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人 Sa 病 者 练 之 ， 除 疾 除根 ; 胖 者 练 之 正常 减肥 ; 瘦 者 练 之 体重 增加 ; 不 出 偏差 ， 

山 吾 更 无 走火 人 魔 。《 人 金刚 功 》 外 刚 ， 强 劲 好 动 ， 象 征 阳 气 方刚 ， 宣 在 清晨 阳光 

的 道教 文化 博大 精深 ， 源 远 流 长 。 其 摄 生 、 养 生 学 术 ， 素 为 世人 快 出 时 ， 选 择 一 幽静 环境 习 练 ， 让 全 身 金刚 之 阳 气 与 朝阳 相映 同 辉 ;《 长 寿 

视 为 瑰宝 。 生 死 之 道 , 重 “ 气 、 体 ”二 字 。'“ 气 ” 生 万 物 ,“ 体 " 包 万 物 。'“ 气 ” 。” 功 》 内 和 柔 ， 虚 静 ， 宜 在 深 更 夜 静 ， 晶 莹 的 月 光 下 习 练 ， 意 景 相 直 ， 功 效 们 















































































































































为 体 之 本 ,“ 体 ”为 气 之 富 。 无 “ 气 ”不 成 体 ， 无 “ 体 ” 气 不 存 。 故 讲 道 不 。” 增 。 







































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































离 体 ， 离 体 不 为 道 。“ 气 、 体 "， 即 道德 、 即 性 命 、 即 内 外 、 即 阴阳 。《 黄 帝 守株待兔， 固 不 可 取 ; 叶 公 好 龙 ， 亦 非 所 宜 。 临 渊 羡 鱼 ， 不 如 退 而 结 
内 经 》 旧 :“ 阴 阳 者 ,天 地 之 道 也 , 万物 之 纲 纪 ,， 变化 之 父母 ， 生 杀 之 本 始 ， 刚 ; 亡羊补牢 ， 何 如 来 雨 绸 针 。 人 门 引 路 须 授 ， 功夫 无 息 法 次 健 
神明 之 府 也 ”又 百 :“ 上 十 有 真人 者 ， 提 插 天 地 ， 把 握 阴 阳 ， 呼 吸 精 气 ， 独 ， 壮 而 长 寿 、 长 寿 还 健 关 者 ， 朝 练 “ 金 刚 ”， 夜 练 “ 长 寿 ”， ] 恒 
立 守 神 ， 有 六 若 一 ， 故 能 寿 淫 天 地 ， 无 有 终 时 ， 此 其 道生 。” 可 知 ， 杀 友 可 见 ， 长 期 坚持 : 倒 唉 甘蔗 ， 渐 人 佳境 ! 贫 道 讲 求实 际 ， 不 爱 多 
我 国道 家 祛 搞 强身 、 健 康 长 寿 的 一 套 秘 不 外 传 的 优秀 。 吾 。 
气功 文化 之 精华 。 应 用 “天 人 合 然 规 “道生 之 ; NE "”《 金 刚 长 寿 功 》 讲 德 。 若 恬淡 虚无 ， 心 神 宁 六 ， 窒 
医 理 论 ， 《金刚 功 b， 八 部 )》 和 《长 寿 功 人 内 八 _ ， 达 开 明 ， 顺 记 自 然 一 人 之 元 气 必 定 聚 集 ， 周 六 于 身 ， 长 寿 则 不 难 侨 ! 
刚 功 》 为 阳 、 为 刚 、 为 外 、 为 显 、 为 离 、 为 火 、 全 阳 全 真 教之 精 义 ， 集 众 家 之 所 长 ， 深 受 元 太 祖 器 
9 乾 、 为 体 、 为 后 天 、 为 基础 ;《 长 寿 功 》 为 阴 、 为 柔 、 为 内 、 为 隐 、 为 砍 、 中 号 “神仙 ”， 进 堪 “ 大 宗师 ”， 掌 管 天 下 道教 ， 刀 造就 道教 风靡 罗 盛 
为 水 、 为 坤 、 为 神 、 为 先天 、 为 上 乘 。 修 练 《 金 刚 长 寿 功 》 实 为 内 外 结合 、 “声势 ”好 得 他 门派 ， 人 才 辈出， 代 有 高 人 沿 缆 相 传 ， 其 辈 份 字号 
刚 柔 结 合 、 乾 坤 结合 、 坎 离 结合 、 先 天 之 气 与 后 天 脏腑 五 谷 水 化 精微 之 沁 ， 历经 道 、 德 、 通 、 玄 、 静 、 真 、 常 、 守 、 太 、 清 、 一 、 阳 、 来 、 复 、 本 、 
结合 。 长 期 习 练 可 以 达到 “天 人 合 一 ”虚空 无 为 的 境 办 和 性 命 双修 、 阴 阳 `、 合 < 教 、 永 、 园 、 明 、 人 至 、 理 ， 宁 计 二 十 二 代 。 吾 师 祖 席 永 贯 ， 全 真 龙门 
平衡 、 祛 请 健身 、 延 年 益 寿 的 目的 。 派 正 宗 第 十 八代 ， 为 湖北 省 武当 山 太 子 坡 主持 ， 师 和 爷 全 真 龙门 派 
《金刚 功 》 炼 外 功 ， 炼 形体 ， 炼 五 胜 六 腑 。 运 用 双 臂 变 成 一 横 一 直 摧 线 人 正宗 第 十 九 代 ， 接 任 武当 山大 子 坡 主持 ;师父 刘 明 蔡 门派 正宗 第 
弧 形 ， 用 刚性 内 劲 之 气 下 通 全 身 的 经 脉 。 坚 持 习 练 调节 、 理 顺 四 收 ; 合身 一 二 二 十 代 , 出 家 于 大 天 竺 山 铁 钟 坪 大 庙 ， 后 云 亡 癸 西 省 华 县 福城 山 ( 印 少 华山 ) 
躯 、 骨 骼 、 关 节 的 连接 舒畅 ， 能 调整 身体 中 柱 着 椎 骨 的 某 忠 变形 与 错 尼 ， 。 丰 云 广 任 当家 。 收 第 徒 十 七 人 ， 香 火 余 ， 今 尽 存 吾 一 人 侨 
使 其 神经 系统 恢复 正常 ;能 协调 五 脏 六 腑 运作 ， 排 除 体内 各 称病 气 ， 强 自 《金刚 长 寿 功 》 为 历代 单传 之 功 法 , 知 者 甚 少 。 由 于 历代 皆 是 口传 。 无 
健 体 。 文 留 下 ， 社 会 上 尚 无 此 功 法 ， 即 便道 友 中 亦 元 流传 。 吾 十 七 岁 于 华山 遇 师 
《长 寿 功 》 练 内 功 ， 练 心神 ， 练 人 的 先天 之 气 。 人 省 眼 于 松 静 自然 , 存 ，” 刘 明 苑 而 出 家 ， 有 承 传 此 功 ， 六 十 八 载 习 练 不 辍 ， 获 葵 丈 深 。 今 虽 年 居 八 
心 疑 神 ， 采 用 许多 柔和 的 曲线 弧 形 动作 ， 沟 通天 地 先 无 之 气 与 人 体 脏 腑 元 ”有 六 ， 因 得 师 之 法 ， 又 承 天 施 大 已， 体格 还 算 硬 朋 。 
气 交 融 ， 长 久 习 练 ， 使 进入 “去 尼 之 上 凑 情 化 气 ， 练 化 神 ， 五 气 朋 元 人 
最 终 达 到 练 神 还 虚 、 复 归 无 极 、 无 思 无 为 、 浙 我 两 忘 而 “天 人 合 一 ”的 无 ”遵循 祖师 “ 代 代 传 ， 不 能 断 ” 之 遗 训 ， 将 比 单 传 口述 之 秘法 ， 结 合 目 号 数 
极 境地 。 此 乃 长 生 之 道 也 。 十 年 修炼 之 心得 ， 整 理 成 文字 公 诸 于 世 ， 期 望 对 众生 作 微薄 贡 献 使 功 
外 气动 诱发 内 气 ， 内 气动 则 带动 外 气 。 先 天 气 赖 后 天 气 培育 充 氧 ， 后 。 德 更 大 圆 广 。 愿 历代 祖师 领 首 笑 ， 助 我 修成 大 章 也 。 















































得 先天 气 以 活力 资助 。 故 《金刚 长 寿 功 》 刚 柔 互 辅 ， 内 外 交融 ， 阴 
相合 ， 实 为 道家 养生 长 寿 之 上 乘 功 法 。 

本 功 法 不 分 男女 皆 可 习 练 。 不 论 肥 瘦 病 残 、 不 j 
野外 习 练 。 少 壮 炼 z 人 老大 练 之 长 寿 长 生 ; 




































































































































































南北 、 不 拘 室内 道教 全 真 派 龙门 正宗 第 二 十 一 代 
人 张罗 | 顺 ( 兴 晶 也 
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养 洗 然 之 气 ， 炼 金刚 之 体 


( 张 至 顺道 长 简介 ) 


隐 世 修炼, 解放 后 曾 任 孔 西 省 宝鸡 县 人 民 代表 , 全 医 
至 楼 观 台 (道教 祖 庭 ) 监 院 山东 崂山 太 清 定 南 岳 
元 宫 首长、 湖南 束 利 五 雷山 道教 协会 会 长 、 全 国道 教 协会 






























































































































































































































































































































































































































































子 ， 又 号 九 曲 回 阳 道人 。 河 南 省 沈 匠 县 人 。 生 
和 请 末 民 初 ， 战 乱 灾 薄 交加 。 因 家 境 贫困 离 家 乞讨 。 
七 岁 在 陕西 | 退 文 旧 了 




































































高 道 。 从 当年 流 良 亏 讨 , 请 知 出 家 到 今 

祖国 道教 的 伟大 。 有 感 于 国家 改革 
疫 有 中 国 特色 的 社会 主义 扎 需 要 和 人 气功 守 鱼 龙 混杂 、 典 假 难 涂 的 
纵 和 
传统 ， 他 不 同 于 那些 匿 迹 通 世 的 修道 者 ， 于 一 九 九 三 年 冰 然 出 山 ， 将 祖师 
的 秘 传 亲自 已 毕生 修炼 所 得 献 之 于 世 。 先 后 在 山东 青 铝 、 湖 南 引 
东 ( 增 城 、 瀑 江 、 获 庆 )、 上 海 、 泰 国 等 地 传授 《金刚 长 寿 功 》 和 《 坟 道 内 功放 
仑 对 品 华 传统 文化 无 比 目 豪 ， 对 炎黄 子孙 乃 切 厚望 ， 给 学 员 以 强烈 感染 ; 
而 他 的 道家 气功 真传 “点 点 人 骨 ， 处 处 见 
接 。 悉 体 源 六 之 一 (金刚 长 寿 功 )》 就 是 
的 。 该 切 法 在 刘 明 苑 师 传 时 比较 委 散 ， 
分 前 述 甚 少 ， 经 张 至 顺道 长 梳理 充实 ， 这 
为 系统 文字 ， 广 为 世人 受用 。《 悉 体 源 六 之 二 〈 内 丹 划 功 ) 刀 
经 中 参 司 并 修 和 的 一 套 鲜 为 人 知 的 内 丹 修炼 方法 ， 快 捷 、 上 自然 、 高 效 ， 
世上 归根 复命 之 法 ， 对 修炼 大 道 者 将 存 极 大 的 参 葵 价值 。 




















































































































































































































































































































j 苍 道 长 而 出 家 。 在 道观 ， 
劳苦 ， 磨 练 心志 因 道 心 清 明和 修炼 上 独 膀 蹊 径 ， 被 
道教 全 真 门 正 宗 第 二 十 一 代 传 人 。 
张 至 顺道 长 终生 清 修 , 兰 已 利 人 , 顺应 自然 , 他 心地 虑 诚 , 双 
恪守 门 训 不 曾 逾 越 。 
他 离 侍 脱俗 ， 研 读 道 经 ， 专 心 修 ， 把 握 阴 阳 造 化 之 妙 ,立志 攀登 丹 首 
之 识 峰 。 
他 长 途 匡 让 , 多 饥 挨 俄 , 知行 辈 化 , 积累 资财 , 整修 一 座 又 一 座 的 道 宙 ; 
他 葵 谦 好 学 ， 广 交 良 师 益 友 ， 掌 握 到 中 医 、 中 药 、 针 炙 、 按 摩 的 商 超 医 林 ， 
急 人 之 急 ， 为 许 许多 多 的 疑难 重病 患者 除 疾 救 命 。 
也 心 无 挂 碍 ， 酒 脱 球 逸 ， 云 游 四 方 ， 随 缘 变 化 。 
万 经 风 风 雨 雨 ， 张 至 顺 志 坚 秘 笃 行 , 功 具 德 备 , 尝 修 竹 上 获得 了 极 深 的 
造 良 ， 曾 被 同辈 道 友 羡 称 为 “水 上 六 ” “七 九 道 大 “从 卦 神仙 ”。 
张 至 顺道 长 修炼 六 十 八 年 惊人 成 就 之 一 ， 就 是 化 那 金刚 长 寿 之 躯 。 他 虽 
然 八 十 六 岁 高 龄 ， 但 耳 聪 目 肯 ， 思 维 敏捷 ， 肌 肉 结 实 ， 肢 体 灵巧 ， 语 音 浴 
， 步 履 娇 健 ， 其 体格 之 健壮 为 世 所 
见 。 生 动 地 显现 了 道教 的 “ 寸 柄 在 握 ， 我 命 在 我 不 由 天 ”的 伟大 思想 和 


“长 生 和 久 视 之 道 ”的 修真 妙 缔 。 
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道教 秋 体 养生 法 研究 小 组 
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《金刚 功 》 历 史 悠 入。 据 师 传 ， 早 在 唐 代 已 有 维 形 。 到 宋代 , 许多 宫 观 
已 在 推广 。 经 元 、 明 至 清 代 早 期 ， 已 普及 到 民间 ， 有 的 历 名 为 《 八 段 锦 六 
随 着 各 门派 、 各 人 之 修炼 、 心 法 与 动作 有 所 变化 。 我 们 现 传 的 金刚 功 ， 是 
按 内 部 师承 称 八 部 金刚 功 〈 又 称 外 八 部 )， 在 心 法 、 顺 序 、 招 式 动 作 上 ,与 
八 眉 锦 都 有 很 大 的 不 同 。 

现 抄 录 比 较 妇 下 : 
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手 插 顶 利 三 焦 
手足 前 后 固 肾 腰 
蛛 肤 需 单 举 
























































































































































































































































金刚 功 
| 

















































































































































































































































































































金刚 功 功 法 的 排列 顺序 ， 深 含 妙 理 。 首 先 从 通 “ 利 三 焦 ” 发 动 全 身 的 
了 气 机 开始 。 然 后 ， 逐 个 脏腑 锻炼 。 以 哪 一 脏腑 为 先 呢 ;《 黄帝 内 经 》 议 :“ 肾 











































































































































































































































































































































































































































































































为 心 之 主 , 脾 为 肾 之 主 , 肝 为 脾 之 主 , 肺 为 肝 之 主 , 心 为 肺 之 主 。” 按照 《 黄 
帝 内 经 》 摧 。“ 肾 为 先天 之 本 ”， 他 是 人 的 生命 的 根基 。 其 
顺 用 于 外 ， 己 ， 可 以 自生 。 根 深 叶 成， 欲 枝叶 和 友 ， 
必须 先 培 发， 故 “ 国 嗓 腰 ”之 后 , 接 之 以 “调理 脾 肤 ”( 肤 
指 皮 肤 与 肌 胞 组 织 )。 继 而 ,是 “ 左 肝 右 肺 ”。 然 后 , 对 最 主 
要 的 “君主 “回头 望 足 去 心 疾 ”来 ; 这 # 正 是 








































































































《黄帝 内 经 》 五 脏 所 示 的 顺序 ， 有 炼 了 一 胜 、 蕊 固 一 脏 之 功用 。 在 此 基础 ”” 脐 以 下 ,包括 腹部 、 腰 部 、 膝 部 、 下 胶 、 昏 、 大 肠 、 小 肠 、 膀 脱 等 〈 病 
上 ， 还 要 对 一 些 湾 伏 的 “五 劳 七 伤 “ 身 疾 ， 以 “ 神 光 向 后 瞧 ” 来 扫除 它 。 






































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































理 的 角度 而 言 ， 有 时 下 焦 还 包括 肝 、 胆 )。 
这 样 ， 就 可 以 祛 病 健身 ， 为 使 身体 更 加 强壮 ， 又 通过 “凤凰 展翅 周身 力 ” 人 的 元 气 发 源 于 肾 ， 借 三 焦 的 通道 炸 布 全 身 ， 推 动 各 脏腑 组 织 的 活动 。 
和 两 足 消 顿 顿 饮 嗜 消 ”的 功 法 锻炼 ， 使 全 身 经 络 血脉 畅通 ， 消 除 饮 食 阻 滞 ”上 焦 为 雾 ， 中 焦 如 汇 ， 下 焦 如 污 。 三 焦 有 宣 通 气 血 津 液 ， 腐 熟 水 谷 、 通 调 
与 不 良 哮 好 ， 预 瞧 各 种 疾病 ， 从 而 ， 达 到 圆满 之 功效 。 水 道 之 功能 。 
手 少 阳 三 焦 经 脉 起 于 无 名 指 端 之 “ 关 冲 穴 ”( 无 名 指 指甲 外 角 一 分 处 ) 交 
页 备 式 足 少 阳 胆 经 (丝竹 室 } 后 , 瑟 心 包 经 相 络 。 手 腕 和 手指 手 三 阴 、 手 三 阳 的 发 
源 处 和 归宿 。 本 部 功 半 使 全 身 用 内 劲 ， 反 掌 从 头顶 直 插 云霄 ， 牵 动 了 手 三 
这 是 万 郊 言 楼 之 疯 基 石 ， 对 整 部 练功 在 相当 重要 的 作用 。 阴 、 手 三 限 ! 是 三 阴 、 足 三 阳 ， 任 督 二 脉 和 奇 经 八 防 ， 达 到 利 三 焦 ， 就 使 
预备 式 包括 形态 和 意念 两 个 方面 ， 缺 一 不 可 。 头 、 五 胜 交 迪 、 四 肢 的 阴阳 表 里 作 了 一 次 整体 调整 ， 为 后 面 几 部 功 打 下 基 
1， 两 脚 并 拢 ， 身 体 直立 ， 双 手 自然 下 垂 置 于 身体 两 侧 ， 目 视 前 方 。 全 。 俊 。 
身 放松 ， 心 平 气 和 ， 排 除 杂念 ,心静 自然 。 倾 -1 图 . 略 . ) 荔 法 ; 
2， 左 脚 向 左 拉 ， 与 户 同 宽 。 两 于 五 指 并 拢 ， 稍 用 力 (内 束 ， 什 直 。 1 五指 并 拢 ， 两 手 向 下 伟 尽 ，( 外 11 图 哆 然后 ， 直 营 向 身体 两 他 靳 






















































































两 臂 伸 直 ， 两 手 向 体 侧 略 转 ， 和 掌心 向 后 稍 斜 , 气 机 开始 发 动 。( 预 -2 图 ; 路 ) 这 云 户 : (外 上 2 图 . 略 默 念 “ 生 ” 字 ， 以 助 气 上 升 


3， 两 手 由 体 侧 至 腰部 堂 仰 平 ， 指 尖 对 肪 ( 颈 -3 图 . 略 ; 一 -页 手 ee > 及 》 
两 手 由 体 侧 向 上 提 至 腰部 掌 爷 乎 ， 指 尖 对 肋 估 > 2 两 手 五 指 并 拢 ， 以 腕 为 轴 ，, 用 内 劲 向 上 成 立 掌 ,掌心 向 外 。( 外 1-3 


全 CS 交 罗 )。 人 有 时 ， 两 手 仰 掌 ， 向 义 顶 目 会 穴 挤 后 头发 损 联 线 与 j 耳 
- 人 尖 联 线 的 交会 点 ) 处 相 靠 ,中指 尖 相 接 ， 会 穴 上 方 约 两 指 宽 外 , 稍 停 。 

(外 1-4 图 . 略 ) 默 念 “ 长 ” 字 ， 再 助 气 长 。 
3. 两 营 相 靠 ， 指 尖 向 天 ， 两 臂 用 力 ， 猛 癌 天 


第 一 部 “双手 插 顶 利 三 焦 (外 1-5 加 包 默 念 “ 化 ” 字 


4. 双 手 分 开 ， 两 量 分 别 向 体 全 [ 吧 至 于 让 下 掌心 癌 下 ,， 稍 停 ( 外 1-6 









































































































































































































































继续 向 前 移 至 腹部 ， 一 手 在 腊 上 ， 一 手 在 腊 下 ， 两 手 劳 官 穴 -《 握 源 时 ， 中 
指 尖 指 向 处 ) 处 在 一 图 
格 ) 


























3 小 



































































































































































































































Vi; 稍 亭 。 

































































































































































































































































































































































































































































































































































到 理 到 . 略 ) 默念 “ 收 ” 字 。 
三 焦 是 上 焦 、 中 焦 、 下 焦 的 合 称 。 从 部 位 和 有 关 脏 腑 来 说 ， 上 焦 是 指 胸 5 .以 手腕 为 轴 ， 两 臂 向 下 构成 垂 堂 掌心 向 内 。( 外 1-7 图 . 略 ) 然后 ， 
唱 ( 直 上 疹 ,， 针 多 穴位 指 鸠 尾 闪 ) 以 上 部 位 , 包括 头 、 咽 喉 、 上 胶 、 心 、 肺 等 ; 而 臂 向 下 搂抱 至 腹部 ， 两 手 分 开 分 别 贴 于 脐 部 ， 稍 停 , ( 外 1-8 图 . 略 ) 默 
! 焦 是 指 胸 甩 以 下 至 膀 以 上 部 位 ， 包 括 肝 、 胆 、 脾 、 明 等 内 脏 ， 下 焦 是 指 。” 念 “ 藏 ” 字 。 

















































































































第 二 部 





为 先天 之 7 

















手足 前 后 男 骨 腰 


























K， 志 页 






























































元 阴 、 元 了 
































KK 生 和 天、 































































































发 育 及 维护 水 液 代 谢 平衡 














改 












































， 是 心 骨 相 交 、 水 火 既 ; 
ws “手足 前 后 ”、 弯 腰 、 尾 
达到 强 色 壮 腰 之 目的 。 





























年 会 
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(外 2-1 








继续 呈现 的 
Jo 本 部 功 
肾 腰 的 习 练 以 调理 肾 经 、 膀 胱 经 ， 
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”水 
































合掌 | 
着 了 叶 本 























狼 手 . 
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5 
翻 掌 ， 背 乱 背 紧 




























































































， 两 臂 成 一 










































































前 倾 (但 不 要 弯 腰 勾 》 
5 | 冬 


(外 2 





了 人 fEE 
可 




















)。 
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瑚 晤 
民 屈膝 成 左前 马 阔 ， 


司 哲 后 婴 抱 至 尾 椎 部 9 
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力 尽量 往 用 
























































侧 徐 徐 下 推 至 两 针 



































可 史 莅 吵 











手 由 两 侧 分 别 全 


































































































网 玫 
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前 腿 也 施 呈 




































































F ， 稍 停 (外 2-9 医 


户 同 宽 ， 自 然 y 









































dl 下 






















































































4. 左 右 腿 动作 完成 后 












































升 化 之 源 ” 之 说 。 脾 起 互相 表 
有 消 萎 饮 食 ， 摄取 水 邓 > 展 微 营 闫 全 身 的 人 o 


不 断 调 理 脾 外 和 气 之 中 入。 又 脾 有 大 络 穴 ， 在 人 体 腋 富 下 六 寸 ， 走 斤 
外 。 本 功 法 药 双 臂 举 按 开 合 ， 能 芷 通 大 络 穴 ， 调 理 脾 肤 ， 消除 风寒 湿 燥 、 
血 北 等 疾病 : 


功 了 





第 三 部 ”调理 脾 肤 需 



























































脾胃 为 人 体 后 天 之 本 。 脾 主 运 化 水 谷 ， 输 布 精 气 津液 ， 有 “4 
。 胃 是 “水 谷 之 海 ”， 主 受 纳 ， 主 腐熟 水 谷 ， 


























































































































































































































































































































脾 恶 湿 喜 燥 ， 明 秋 燥 襄 湿 ;脾气 宜 升 ， 骨 气 宜 降 。 两 者 相 辅 相 
比 协调 平衡 。 根 据 此 原理 二 本 功 法 采取 两 营 上 下 举 按 的 动作 ， 使 阴 降 






















































































































































































1. 左 弓 举 按 




















































































































































































































































































































































































































两 掌 变 源 ( 前 四 指 尽量 内 屈 ， 拇 指 顶 前 四 指 指甲 ) ， 两 拳 相 对 ， 掌 心 向 

F 膀 上 (外 3-1 图. 略 )。 
左 半 门 堪 出 一 六 步 ， 双 拳 移 至 水 移 至 左 腰 外 侧 。 左 拳 变 立 掌 ， 掌 心 
向 前 ; 右 掌 变 阴 平 营 ， 掌 心 向 下 ， 掌 背 中 部 贴 于 左 掌 根 (外 3-2 图 . 略 )。 
党 同时 动作 : 左 掌 经 耳 旁 用 力 向 上 直 举 ， 变 阳平 掌 ， 指 尖 向 后 ; 右 
复 外 用 力 往 下 直 按 ， 指 尖 向 左 。 同 时 ， 左 腿 屈 膝 成 左 弓 步 ， 头 身 正 

肖 停 (处 3-3 图 . 略 ) 。 


































































































小 臂 同时 内 旋 ， 左 和 党 变 立 掌 ， 和 车 心 癌 右 ， 指 尖 癌 天 ; 右 掌 变 垂 掌 ， 
指 尖 向 地 ， 握 产 (外 3-4 图 . 略 ) 。 

获 下 拉 , 右 闭 上 提 , 相对 于 左 乳 下 ; 同时 , 左 脚 噬 
至 腹部 。( 外 3-6 图 . 略 ) 




























































































跨 
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(外 3-5 图 . 


















































































































































2. 右 马 举 按 : 双 拳 移 至 右 腰 外 侧 …… 马 j， 但 方向 相反 。 
3. 完 成 上 述 左右 手 举 按 动 作 , 合 为 一 次 。 多 次 。 最 后 ,， 左 脚 收回 区 




































































原 却 。 

















立 掌 于 胸 前 ， 堂 心 向 左 ，( 外 4-6 图 . 略 )。 绕 右 乳 下 半 圈 向 右 下 











































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































四 岩 左 肝 右 肺 如 射 财 
章 口 局 On 、 
囊 本 市 射 经 右 膝 弧 形 向 右前 上 方 推出 ， 成 侧 掌 ， 掌 心 向 外 ， 与 肩 同 高 ， 如 开 弓 状 ; 
功 理 : 同时 ， 左 腿 届 腑 成 堪 后 号 步 ， 上 刁 重 心 洛 在 腿 上 。( 外 4-7 图 . 略 )。 然 后 ， 
文 左 肝 右 肺 ” 是 指 二 脏 器 在 五 行 八 幸 所 处 的 圭 总 加 拳 上 提 到 | 各 腋 ， 交心 | j 内 ， 如 拉 欧 般 ee 肋 、 户 同 高 )， 稍 亭 。 
Jo 已 ] 柯 示 局 十 小 小 加 本 二 总 
1 es ae eeisraiki at (外 4-8 图 . 略 ) 全 神 贯 注 ,目不转睛 看 右手 劳 宫 穴 ,， 意 想 箭 从 劳 宫 穿 射 远方 
， 辰 主 ML。 个 十 JI 仁 十 及 > 
肝 主 焉 于 三 . z 瑰 ， 主 讲 让 o 胆 为 七 了， 有 主 距 漠 ， 主角 ， 2 右 己 射 轩 
藏 血 并 对 全 身 血 量 分 布 起 调节 作用 。《 黄 帝 内 经 素 问 》 说 :“ 人 身 之 精华 ， SS 
EEC ; De 99 又 说 6 ] 视 夜 富 于 肝 肝 而 梦 yy 党 旋转 成 站 3 9 = 有 (外 4 一 9 冬 |. 栈 )。 人 有 从 ， 拉 人 至 肪 ; 同时 ， 
刻 本 全 JTJZo 巴 [3 ”站 3 转 ， 下 j]o 
x 寺 住 [白话 瑚 浴 语 X 次 人 小、 这 
《 素 问 ,五脏 生成 沦 》 说 :“ 目 受 血 而 能 视 ， 足 受 血 而 能 步 , 掌 受 血 而 能 握 ， 和 站 
措 受 而 而 能 摄 .， 双 拳 变 掌 、 掌 心 相 对 ， 辐 右 ， 继 续 向 上 、 向 左 、 向 下 连 划 两 周至 
水中 前 向 涉 】 握 举 。 上 提 至 脐 部， 动作 同 前 ， 单 方向 相反 。 
肺 主 气 ， 司 呼吸 ， 主 宣 发 ， 肃 降 ， 外 合 皮 毛 ， 通 调 水 道 。 大 肋 为 其 表 ， 上 法 明 册 全 为 计 遍 数 ， 员 二 
四 ws 二 RE SEE 人 Co 本 同比 伍 yV 一 上 人， 多 7t 人 宝 ， 人 二 》 由 JSo 
肺 是 气体 交换 场所 ， 人 体 通 过 肺 吸收 自然 界 清风 ， 呼 出 体内 浊 气 ， 不 断 吐 汪 有 
3 最 后 ， 双 手 划 一 圈 ， 收 拳 ， 左 脚 收回 原 处 。 此 后 ， 全 身 之 气 自然 归 元 
口 大 一 仅 东 | o 
于 腊 。( 外 4-11 图 . 四 
《内 经 》 说 :“ 肝 为 脾 之 主 ， 肺 为 肝 之 主 。” 肝 藏 血 、 肺 司 气 。 血 陋 ee 
































































































































”用 

， 血 是 神志 活动 的 物质 基础 。 所 以 ， 有 - 衬 为 气 血 之 性 ”一 说 一 气 昏 了 
， 才 能 神志 请 晰 ， 精 神 充沛 。 
闵 上 中 医 理论 和 “天 人 合 一 ”的 思想 ， Sn 璧 旋转 左 
右 升 降 ， 以 调理 肝 、 肺 气 的 平衡 和 顺 ; 同时 ， 通 过 “ 妇 射 由 ”的 动作 ， 两 
目 神 光 瞄 准 掌中 的 劳 宫 祥 ， 意 想 箭 从 劳 宫 ， 。 之 枞 、。 意 到 气 到 ， 气 
到 血 到 ， 血 到 力 到 ， 就 能 舒 肝 明 目 ， 展 肺 利 表 ， 促 进 全 喘气 血 畅 通 。 
功 法 : 

1. 左 弓 射 雕 

左 脚 癌 左 迈 开 一 大 步 ， 双 拳 变 掌 ， 和 苟 心 相对 ， 两 臂 平 行 向 左 伟 直 ， 
骨 同 高 ， (外 4-1 图 . 略 )。 不 停 地 向 上 (外 4-2 图 . 略 )、 向 右 ( 外 4-3 图 . 略 )、 
F( 外 4-4 图 . 略 ) 旋 转 两 圈 , 在 腹 前 下 方 稍 停 , 两 掌 变 拳 相 对 上 提 到 有 暗部。 
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。 辐 ) 和 握拳 





















































第 五 部 回头 望 足 去 心 疾 手 小 璧 旋转 (外 5--5 ,收回 至 肛 耳 兰 对 ， 区 
本 | ， 磊 腿 路 直 。( 外 5-6 图 . 略 ) 双 拳 移 至 腹 前 ， 号 体 转 回 原 位 。( 
功 理 ; 5-7 图 . 略 ) 
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《管子 .心术 上 》 阅 :“ 心 之 在 体 , 君 之 位 也 , 九 穿 之 有 职 , 官 之 分 也 。” 2， 右 转 头 ， 回 望 足 。 

心 主 序 明 , 主 脉 ， 二 表 为 人 小肠。 “ 主 明 则 下 安 2 主 不 明 ， 忠 二 :各 训 罗 | 边 动 作 与 左边 相同 ， 唯 方 | 中 区 。 

“ 心 者 , 五 脏 六 腑 之 大 主 也 , 精神 之 所 含 也 …… 心 伤 则 神 去 , 神 去 则 死 会 。 3 左右 回 望 合 为 二 次 ， 重 复 多 次 。 

可 见 心 在 人 体 中 的 极端 重要 地 位 。 最 后 ， 收 回 郝 跟 ， 双 所 握 举 ， 置 于 腹部 。( 外 5-8 图 . 覆 ) 
心 有 疾 患 ， 也 最 难 治 。 所 以 , 在 三 焦 和 四 脏 得 到 锻炼 之 后 ， 才 能 锻 庶 这 







































































个 最 重要 又 最 难 治之 “君主 "。 
心 、 气 、 神 互 为 一 体 。 心 疾 大 凡 来 目 思 欲 太 关 
洽 其 心 而 神 目 清 。 ”所 以 ， 祛 心 疾 的 功 法 ,是 
和 精神 和 能 量 两 种 状态 的 性 质 。 今 使 两 目 回忆 
挥 杂念 ， 达 到 心静 神 宁 ; 而且， 当 两 目 反 观 ， 
























































































































































































































































































































































































































































































































































穴 ， 使 肾 水 上 升 隔 昂 ， 心 肾 相 交 ， 滋 养 身心 ，i 
之 逐 潮 消 失 。 
功 法 : 

1. 左 转 头 ， 
左 脚 向 左 迈 出 一 大 步 , 双 拳 提 至 左 肋 部 ，( 外 5 攻略 ), 左 拳 变 仰 掌 ， 
向 上 提 有 至 左 腋 ，( 外 5-2 图 . 略 ) 指 尖 渐 向 下 ， 商 去 后 右 脚 跟 方 向 插 去 ; 在 左 
掌 后 揪 的 同时 ， 右 拳 变 平 掌 ， 掌 心 向 上 ， 上 提 至 无 乳 ， 翻 堂 ， 掌 心 向 下 ， 
下 推 , 沿 堪 脚 向 左前 上 方 作 半圆 形 推举 ( 比 头 高 一 些 ); 也 是 同时 号 体 向 左 转 ， 
名 前 倾 ， 左 腿 屈 膝 成 堪 号 步 ， 两 手 成 一 斜 直线 ; 同时 转 头 向 后 ， 眼 光 从 左 
骨 微 视 右 脚 跟 。( 外 5-3，4 
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功 理 : 
人 人们 在 
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过 












































2 
劳 
怒 伤 





了 | 


O 


肝 ， 


人 
称 鸭 ) 五 劳 ”。 “七 情 

















人 








人 SR 














好 



































5 











草 


0 












































翡 优 


/CAN 









































前 面 几 部 功 读 冰 
巩 防 还 





有 一 些 















































水 神 光 把 它 























日 的 《 太 乙 


ES 心 \ 泵 正 


IE AN 
至 策 ， 心 : 





扫除 





O 


和 伤 肺 ， 思 
功 法 ， 
人 “七 


伤 脾 ， 惊 瓦 伤 到 ，: 
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了 ; 心意 所 到 之 处 ， 气 也 就 眼 着 到 了 。 


至 ,， 气 亦 至 融 。" 
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\ 王 ASo 


“人 之 精华 ， 
眼光 所 到 之 处 ， 
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心意 也 就 眼 着 到 
“ 且 扫 满 天 云 ”， 五 劳 七 伤 就 如 满 天 


云雾 。 被 神 光 所 产生 的 一 股 暖 气 ， 渐 渐 地 驱散 了 ; 同时 ， 当 头 部 左右 转 动 ， 
慢 慢 、 轻 松 地 转向 后 瞧 时 就 会 无 意 地 使 颈椎 、 胸 椎 、 腰 椎 气 底 椎 等 部 位 得 


到 和 运动， 原来 有 些 变形 、 错 位 的 得 到 复原 ， 沿 脊椎 的 各 滤 腑 相 


Fa 
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也 在 进行 光 、 气 梳理 ， 起 到 治理 疾病 的 效果 。 


功 法 : 
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外) 稍 停 。( 外 6-3 图 . 略 )。 

翻 掌 , 掌心 向 下 , 又 沿 胸中 线 直 下 按 人 至 臂 直 , 两 壁 紧 贴身 体 , 稍 停 。( 外 
6-4. 5 图 . 略 )。 

2. 神 光 内 有 照 
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头 转动 ， 
头 慢 慢 回 转 至 晚 前 ， 内 视 ( 外 6-7 





慨 慢 二 巡视; 


. 略 )。 





sa 注视 鼻尖 ， 
体 微微 内 照 。( 外 6-5 区 
ee， 内 视 ， 
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内 祝 号 驱 及 体内 五 胜 六 腑 时 ， 对 有 病 的 部 位 ， 要 多 看 些 时 。 
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有 暗部。( 外 6-10 


至 腊 部 ， 转 党 使 
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. 略 ) 


第 七 部 “凤凰 展翅 周身 力 第 八 部 ”两 足 顿 顿 饮 嗜 并 
功 理 ; 功 理 ; 


以 双 臂 旋转 和 以 腰 的 弯曲 带动 人 体 ， 在 向 左 、 向 右 弯曲 的 过 程 中 ,使 
四 胶 和 全 身 骨 骼 、 经 络 、 肌 肉 作 有 节奏 的 张弛 运动 。 促 使 全 身 气 血 畅 通 和 如 烟 
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的 “ 饮 ” 指 吃喝 所 引起 的 疾病 。" 嗜 ” 指 一 些 不 正常 的 爱好 和 陋习 ， 
硒 鱼 等 
































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































四 肢 舒 展 ， 大 大 增进 肌体 的 活力 。 全 身 自然 松 立 ， 两 疯 紧 知 ， 两 璧 下 垂 紧 靠 身 ， 手 三 了 明 、 手 三 阳 已 绷 直 ， 
二 人 全 身 用 内 劲 绷 紧 . 将 酚 脚 后跟 绷 直 提 起 ，( 即 足 三 阴 、 足 三 阳 经络 绷 紧 ) 将 身 
体 举 起 又 放下 ,| 作者 节奏 的 上 下 起 落 运动 ， 使 全 身上 下 的 经 络 、 骨 骼 、 关 
1， 辣 右 展翅 节 进 行 张强 调整 一 作 到 松 筋 下 骨 ， 对 消除 饮食 阻 语 及 不 良 哮 好， 会 起 到 积 
左 脚 向 右 迈 开 一 大 步 ， 双 拳 变 掌 ， 掌 心 相对 ， 两 辟 平 行 向 左 伸 直 , 与 岂 的 代 征 - 
肩 同 高 ,( 外 7-1 图. 略 ). 不 停 地 加 上 、( 外 7-2 图 . 格 ) 癌 右 、( 外 7-3 图 . 略 ) 
句 下 ，( 外 7-4 图 . 略 ) 划 圈 。 用 同样 的 方法 再 划 两 图 。 当 划 第 三 圈 ， 双 手 到 功 读 : 
头顶 时 ， 往 右 后 左 方向 娩 去 (外 7-5 图 . 略 )， 身 体 身 右 ， 以 腰带 动 左手 1 与 第 六 部 功 ,《 五 劳 七 伤 向 后 瞧 》1 “ 夹 璧 定神 ”的 动作 相同 。 
弯 腰 ， 手 指点 右 脚尖 。 同 (外 7-6 图 . 略 )。 直 腰 ， 左 手 举 回头 上 ，( 外 天 7 2 两 脚 并 拢 ， 两 脚跟 慢 慢 抬 起 ，( 外 8-12 图 罗 ) 然 后 ， 轻 轻 下 振 ， 共 五 
到 . 略 ) 再 弯 腰 ， 以 左手 指点 右 脚 大 。( 外 7-6 图 . 略 ) 如 此 上 下 连 点 三 次 。 次 。 头 两 次 提起 较 高 ， 速 度 较 慢 ， 相 隔 较 入 ;后 三 次 提起 较 低 ， 速 度 较 快 ， 
2 .向 左 展 赤 相 也 较 短 。 其 旋律 是 “1-2-3,4.5”。 
现 手 同时 上 提 至 右 侧 ， 掌 心 相对 ， 继 续 向 上 ,、 向 友 忆 向 下 划 圈 ; 秋 腰 ， 提 振 五 次 为 一 节 (原文 : 部 )， 至 少 做 五 节 。 
手指 点 脚 估 ,方法 同 前 ， 惟 方向 相反 。( 图 片 略 ) 最 后 ， 两 脚 分 开 ， 与 肩 同 宽 ， 翻 掌 ， 掌 心 向 上 ， 提 上 至 脐 部 。 
整个 展翅 动作 要 有 节奏 感 和 弹性 。 
3. 握 妾 归 位 

































































左右 展翅 合 为 一 次 ， 重 复 多 次 。 结 束 本 部 功 时 ， 两 手 向 左 、 向 上 、 向 
右 下 旋转 一 轿 至 小 腹 , 两 掌 变 产 , 源 心 向 上 , 相对 壮 于 脐 部, 收回 左 脚 。( 尹 
7 一 8 冬 |. 合 )。 
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收 蕊 却 注意 事项 答 问 




















































































































































































































有 起 势必 有 收 式 ， 不 收 功 则 散 开 元 气 不 能 归 聚 ， 所 以 ， 一 定 要 收 功 。 1.《 金 刚 长 寿 功 》 这 个 功名 有 “金刚 “二 字 ， 应 怎样 理解 ? 
答 : 让 间 的 时 练 9 已 去 除 康 7 | 单 。 
方法 是 : 合 : 的 亏 像 金 刚 一 
加 2.《 人 金刚 长 寿 功 》 在 习 练 时 ， 是 否 要 经 眉 突 眼 ， 全 身 绷 紧 ? 
1 两 手 分 开 ,， 寺 障 上 。( 外 疏 --1 图 . 略 ) 答 : 不 要 。 恰 恰 相 乓 ， 练 功 前 要 全 身 放松 ， 排 除 杂念 ， 安 静 自然 



























































































































































大 向 上 ， 指 背 相 靠 ， 
2 两手 上 提 至 指 尖 到 “天 突 穴 ”( 哆 骨 上 窝 正中 )， 稍 停 ，( 和 h 改 -2 图 
舌 顶 上 脖 ， 随 掌上 提 时 ， 意 想 气 从 “ 气 海 ”( 蜡 下 一 寸 半 人 沿 胸 而 上 ， 
上-“ 印 堂 ”( 两 冉 头 联 线 中 点 ) 到 “ 百 会 "， 过 后 脑 ， 下 至 “ 玉 枕 "。( 
隆 上 乡 大 
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证 
LD 
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力 前 的 思想 准将 是 什么 ? 
神 二 认真 投 多 ， 排 除 杂 念 ， 心 志 专 一 ， 意 守 本 体 。 这 样 才能 

。 够 神 不 外 驰 , 千 不 外 隐 。 决 不 可 精神 疲 备 ， 马 虎 圳 衍 。 
4 会 出 偏差 或 走 天 人 魔 四 ? 

3 两 (车 心 癌 内 ) 置 于 乳房 外 侧 。( 外 收 -3 图 . 略 ) 答 ;| 例 申 《金刚 长 寿 功 》 的 练功 要 求 及 动作 要 领 去 做 ,， 决 不 会 出 现 偏差 ， 
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司 时 ， 意 想 气 从 玉 枕 沿 颈椎 向 左 、 右 由 分 流 ， 两 手 继续 向 下 沿 两 肋 至 大 腿 起 大 人 是 二 从 各 地 习 练 的 情况 来 看 ， 也 内 来 发 年 过 上 六 情况 。 

侧 。( 外 收 一 4 图 . 略 ) 随手 下 落 时 ， 意 想 上 下 云 右 、 外 外 的 气 如 淋 于 有 无 禁忌 ? 

> 公明 时 CC 7 HA/ 必 四 区 、 WE 
人 OA 和 冤 : 有 。 饭 后 一 小 时 内 不 能 练 ， 饭 前 饭 后 不 能 做 剧烈 运动 ， 这 是 普通 的 















































































































































































































































当 脚 有 气 感 时 ， 手 指 和 全 身 都 自然 放松 ， 再 安 琢 、 自 然 站 立 片刻 (( 愉 翌年 常识 .另外 下 十 大 风 大 雾 .打雷 或 天 气 焉 攻 时 不 赴 在 室外 纺 功 。 

为 收 切 完 《金刚 长 寿 功 》 中, 有 几 部 的 动作 是 左右 对 称 的 , 是 否 练 一 边 也 可 以 ? 
答 : 不 可 。 一 定 要 练 完 对 称 动作 。 

《金刚 长 寿 功 》 能 否 与 其 他 功 法 同 练 

答 :《 金 刚 长 寿 功 》 不 排斥 其 他 功 法 ， 但 如 收 到 良好 的 效果 或 出 现 问题 ， 怎 

公分 辨 ， 如何 处 理 ? 如 果 一 定 要 与 别 的 功 法 一 起 练 ， 可 以 将 两 种 功 法 习 练 的 

时 间 适 当 的 隔 开 ， 以 避免 不 良 的 问题 发 生 。 

义 
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吐 杂 质 或 吐血 块 、 尿 血 、 便 血 、 泄 泻 、 诗 出 如 胶 等 现象 
正 节 吧 ? 

答 : 练功 后 出 现 上 述 现象 时 ， 如 果 精 神 正 常 或 更 加 有 精神 ， 精 力 充沛 ， 
则 属 正常 现象 ， 好 现象 ， 那 时 在 排 病 毒 ， 挖 毒 根 。 但 如 果 出 现 上 述 
现象 时 ， 精 神 萎 靡 不 振 或 是 疲惫 乏 













































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































力 ， 则 属 不 正常 。 应 停止 练功 ， 检 查 上 自己 练功 是 否 符合 动作 要 求 或 近日 饮 (3 ) 病情 严重 或 有 残疾 不 能 站 立 的 ， 可 以 坐 着 练 ， 躺 着 练 。 不 能 动手 ， 
食 起 居 是 售 失 节 。 可 以 动 脚 ， 不 能 动 脚 ， 可 以 动手 。 既 不 能 动手 又 不 能 动 脚 的 ， 可 以 看 别人 
习 练 金刚 功 多 见 下 面 几 种 现象 。 一 是 嗜睡 ， 这 是 因为 精 气 神 不 够 ， 练 功 ” 练 ， 自 己 在 旁边 用 心 去 想 ， 去 体会 。 或 着 单 练 《金刚 功 》 的 第 六 部 《五 劳 
后 人 体 自 我 调节 出 现 的 正常 现象 ， 持 续 时 间 不 长 ， 一 般 是 一 至 二 周 时 间 ， 七 伤 向 后 瞧 放 单 练 《 长 寿 功 》 的 第 一 部 《 窃 吃 昆仑 长 生 酒 》 单 练 《长 寿 
因 体质 差异 和 练功 勤快 与 个 用 功 》 第 二 部 《升降 日 月 任 督 走 》 或 者 第 八 部 《 鱼 沉 海底 寿命 长 》 都 可 以 。 
别 。 二 是 拉肚子 ， 不 同 于 生病 拉肚子 ， 排 泄 物 粘 类 糊糊 吾 黑 色 : 或 暗 灰 色 ， 11.《 金 刚 功 入 《长 寿 功 》 习 练 的 时 间 如 何 安排 ? 
虽然 拉肚子 ， 但 精神 很 好 ， 持 续 时 间 也 不 长 。 三 是 病 隋 加 重 ， 感 到 病灶 部 答 :《 人 金刚 功 》 宜 在 早上 太阳 快 出 、 未 出 时 面向 东方 习 练 ;《 长 寿 功 》 宜 
位 疼痛 加 剧 ， 这 是 治 病 除 根 的 关键 时 候 ， 要 继续 练功 攻克 它 二 不 要 习 , 名 在 晚上 夜 静 时 面向 月 亮 练 g 其 理由 在 《金刚 长 寿 功 》) 的 功 理 部 分 已 经 讲 过 
过 一 段 时 间 后 ， 病 情 会 减 经 而 至 痊愈 。 了 ， 但 如 受 工 作 生 活 的 限制 ， 也 不 强求 。 一 般 讲 ， 这 两 套 功 法 不 论 何 时 、 
9.《 人 金刚 功 》 是 不 是 女体 操 差 不 多 ? 何 地 ， 焉 诊 哪 个 方位 都 可 以 练 。 可 以 早上 练 长 寿 功 ， 晚 上 练 金刚 功 ， 也 5 
答 : 不 一 样 。 金 刚 功 与 体操 相 比 ， 有 以 下 几 点 不 同 : 以 一 套 乙 前 后 倒置 过 来 练 。 但 要 注意 每 套 功 都 要 从 预备 式 起 ， 练 完 后 要 收 







































































































































































( 它 不 像 体操 那样 决 、 计 数 、 按 节拍 。 而 是 按 “ 道 法 自然 ”， 不 计数 ， 动 。 人 金刚 功 太 阳 出 来 老 高 就 不 要 练 了 ， 再 练 容易 起 火 。 太 阳 人 快 沙 山 时 也 可 

















































































































































































































































































































想 练 多 少 遍 就 练 多 少 遍 ， 想 练 多 久 就 练 多 入, 动作 速度 较 慢 ， 也 不 按 节 拍 。… “和 荔 。 
O) 从 力度 上 讲 ， 金 刚 功 讲 究 内 力 、 暗 力 。 也 就 是 说 ， 整 个 用 力 过 程 要 有 12.《 金 刚 长 寿 功 》 推 广 之 后 效果 如 何 ? 

连 纲 不 断 的 平等 力 和 持续 性 ， 而 不 是 外 力 、 强 力 。 答 : 据 我 们 收集 到 一 些 情 况 看 ， 习 练 金刚 功 的 学 员 很 快 的 饭量 增加 ， 体 
(3)《 金 刚 功 》 始 终 要 求 松 静 自然 ， 意 念 专 一 ， 精 神 内 守 ， 特 别 是 六 剖 功 一 一 格 增 强 ， 走 路 轻快 ， 工 作 学 习 精 力 充沛 ， 许 多 疾病 逐渐 的 消失 。 如 头痛 、 






































































































































的 “起 势 ”和 第 六 部 “五 劳 七 伤 向 后 瞧 ” 的 神 光照 射 及 全 收 功 式 ” 更 是 体 。 失眠、 健忘 、 过 度 肥胖 、 高 血压 、 心 胜 病 、 脑 血管 硬化 、 胆 结石 尿 结石 、 
操 所 不 能 及 的 。 肝炎 、 肺 炎 、 哮 喘 、 脾 胃病 、 遍 周 炎 、 脊 椎 病 、 各 种 眼疾 以 及 肿瘤 ， 某 些 
10《 人 金刚 功 》 刚 劲 有 力 ,《 长 寿 功 》 的 动作 很 多 /是 不 是 对 老 弱 病 残 不 和 
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襄 证 委 E 患 者， 练 《 人 金刚 功 》 累 了 就 殉 ， 葡 了 又 练 。 一 天 练 到 
晚 ， 不 到 一 个 月 ， 胃 癌 竞 然 消 失 了 。 苞 庆 一 名 二 十 七 岁 的 女 青 年 ， 从 小 就 
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弱 病 残 都 可 以 练 ， 但 要 根据 各 人 的 年 龄 ， 病 况 及 身体 ”是 病态 ， 脸 上 暗黑 色 ， 一 双手 像 乌鸦 爪子 ， 别 人 都 拍 挨 近 她 。 练 了 《人 金刚 长 
本 对 持 : 寿 功 》 脸色 转 白 ， 有 血色 ， 手 由 黑 紫 色 变 老 红 ， 先 天 性 的 疾病 开始 出 现 转 
(初学 时 ， 动 作 不 要 求 规范 标准 ， 一 般 的 照 动 作 做 ， 不 出 大 体 就 行 。 随 机。 不 久 前 ， 人 台 深 有 人 莫名 前 来 ， 学 练 《 金 刚 长 寿 功 》 很 快 的 把 他 的 糖尿 
着 体力 的 增强 而 论 和 练功 动作 的 熟练 ， 逐 步 地 达到 标准 化 ， 规 范 化 。 病 治 好 了 。 类 似 病例 很 多 ， 不 一 一 列举 ,总 之 ,《 金 刚 功 》 对 祛 病 健 体 的 效 
O) 可 以 根据 目 己 的 病情 和 兴趣 ， 选 练 其 中 的 一 部 ， 几 部 ,或 选择 动作 容易 非常 好 的 
的 的 先 练 ， 但 每 次 一 定 要 做 预备 式 ， 练 完 后 一 定 要 收 功 。 能 练 全 套 功 更 好 
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长 寿 功 简介 

第 一 部 窃 吃 昆仑 长 生活 
第 二 部 ”升降 日 月 任 督 走 
第 三 部 内 转 太 极 行 八 寺 
第 四 部 关 转 道 下 乐 无 忧 
第 五 部 | 大雁 圈 空 降 吉 祥 
第 六 部 浪 里 行 舟 漂 海 洋 
第 七 部 白 稚 路 波 定神 思 
第 八 部 鱼 沉 海底 寿命 长 








后 记 






































静 极 生动 。 长 寿 功 练 好 了 ， 会 出 现 初 
长 大 功 简介 0 的 和 静 功 极为 密切 ; 尤其 是 后 四 部 

寿 幼 》 修 炼 大 道 的 基础 ， 它 和 静 功 极为 密切 ; 尤其 是 后 四 部 ， 

寿 妃 9 主要 经 卜 抑 了 9 甲 有 也 引 。 机 司 四 过 轴 
Te 5 静 功 实 难 截然 划分 。 但 倘若 不 分 ， 又 难 明 其 深奥 妙 理 ， 学 练 者 ， 则 难 [ 
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真 气 而 设 ， 引 





















































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































四 的 手 。 所 以 ， 在 这 里 勉 强 地 分 一 分 ， 使 其 功 理 、 功 法 比较 集中 明了 ， 有 有 思 
首 家 处 处 讲 阴阳 。 有 阴 就 有 阳 ， 有 阳 必 有 阴 。 阴 消 se 
二 VAN 一 由 O 
外 八 部 金刚 功 属 阳 ， 内 八 部 长 寿 功 属 阴 。 阴 中 有 阳 ， ee SN 下 
的 、 、 宗 讲 道 不 离 体 ， 离 /本 不 为 道 ,“ 道 法 上 自然”。 离 开 身 体 不 是 讲 道 。 讲 道 ， 
又 有 阴阳 。 内 八 部 长 寿 功 的 前 四 部 属 阴 中 之 阳 ， 后 四 部 局 二 功 ) 本 加 、 ES 网 
百 到 六 RS 二 比 天 地 ， ED 3 SF 比 龙 虎 ， 比 飞 禽 走 中 吾 ，L 的 都 记 身 体 。 几 以 ， 
法 顺 请 忆 。 四 部 转 〖 ， 后 四 部 [ 转 阴 。 已 部 或 位 ?9 习 细 《长 者 六 》 L 页 时 时 在 体内 涝 转 不 外 驰 才能 凝练 成 灵 珠 粒 
去 PR SS < 下 寺 及 7， 本 音 须 时 住 I 泪 同 这 榨 。 Zou， 目 已 人 中 5 玖 天 林 个 1， 
外 表 上 好 像 没 活动 : 吞咽 津液 , 炼 阴 健 液 ) 化 阳 。 这 时 ， 。 





























































































































































































































破 政 祛 遍 于 年 益 寿 ， 所 谓 “ 神 在 刁 ， 身 兹 健 ， 不 修 床 自 成 仙 ”。 和 否则， 把 
《长 寿 贸 》 当 作 一 般 的 养生 动 功 ， 当 作 一 般 的 导 引 吐 纳 ， 神 光 外 驰 ， 元 气 
走 散 ， 丈 完全 背离 了 《长 寿 功 》 的 真 详 。 

















阳 气 彰 动 ， 带 动 万 物 生长 。 体 内 气体 开始 发 动 ， 为 少 阳 。 第 一 部， 形体 
始 有 了 动作 , 阳 气 上 升 。 意 起 一 个 火球 经 任 、 督 二 肪 上、 下 循环 转动 。 任 、， 
由 一 脉 是 一 阴 一 阳 。 这 时 ， 体 内 阴阳 相 接 ， 阴 阳 交 换 ， 阴 向 阳 转化 ， 为 纯 
阳 ( 太 阳 )。 第 三 部 ， 由 阴阳 生化 出 四 象 、 八 卦 。 形 体 动 作 的 幅度 如 大 ， 经 过 

的 经 络 穴 位 也 多 ， 主 要 是 把 人 体内 的 元 气 ， 从 根源 上 加 以 深化 ， 由 内 向 下 长 寿 功 处 处 道 遥 目 然 ， 随 其 目 然 ， 心 要 放宽 ， 心 里 要 达到 和 平 ， 不 要 
次 发 ， 把 人 体 的 十 二 正经 、 奇 么 八 有 人 整体 的 调整 运动 ， 使 人 的 上 种， 体 一 ) 用 局 ， 不 要 用 意 

为 阴阳 二 气 ， 与 宇宙 天 体 之 真 气相 沟通 ， 相 交换 。 第 四 浊 
更 大 ， 内 气 活动 完全 包 拢 到 整个 世界 ， 与 天 地 融 为 - 体 
的 名 目 称 “ 大 转 道 遥 "。 第 四 部 ， 阳 气 旺 辟 到 了 极点 ,了 








ss 






































[ 













































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































了 由 阴 到 阳 的 转化 ,为 老 阳 ( 阳 明 )。 前 四 部 由 阴 转 阳 。 的 萌动 、 生 长 变 
蕊 到 爆发 ;由 人 体内 ， 向 宇宙 间 引 发， 效 寺 宇 宙 的 安 观 之 理 ; 后 四 部 由 
转 阴 。 效 法 上 自然， 模仿 生物 ， 从 宇宙 回归 于 和 大体 杰 身 。 第 五 部 ， 仿 大 雁 俯 
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空 ; 第 六 部 ， 仿 安稳 行 赃 ; 第 七 部 ， 仿 白条 定 神 ; 第 八 部 ， 仿 鱼 沉 海底 。 
大 的 动作 ， 到 小 幅度 的 动 ， 到 更 小 的 动 。 体 内 的 元 气 也 逐 纱 由 收 
敛 ,到 索 拢 ， 到 存 定 合成 。 这 就 是 由 少 阴 向 纯 阴 (太阴 )、 老 阴 ( 抑 阴 ) 的 转化 ， 
动人 静 的 境界 。 这 个 更， 对 修 麻 大 道 来 说 ， 不 过 是 初 静 ， 是 静 功 之 基 人 
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、 有 特定 的 部 位 : 舌尖 属 心肺 ， 舌 中 属 脾 寺 、 膀 有 ， 舌 边 属 肝胆 、 
人 公 机 1 下 HH 了 上 万 山 L ， 上 下 
第 一 部 ”和 狐 吃 昆仑 长 生 酒 we ae 
四 肥 。 舌 体 主人 体 的 缩影 。 当 人 的 脏 绒 病 ， 7 、\ 动 站 引 |， 舌 搅动 口 
功 理 ; 水 ， 口 水 里 有 高 级 能 量 ， 通 过 以 意 领 气 ， 意 到 ， 气 到 ， 血 到 ， 液 到 ， 力 到 ， 
、 就 能 够 治 病 。 
“昆仑 ” ， 是 我 国 西部 著名 的 高 山 ， 这 里 形容 人 体 的 头 部 。 头 部 、 在 、 、 本 RE EE 二 汪 
En SS 、 人 四 3 -] 大 站 部 力 法 关系 《 昔 庭 经 》 郊 : “ ] 不 烦 也 。 ] ] 旧 ] Jo 十 
本 之 上 ， 最 高 处 ， 为 六 多 ， 是 修 炬 机 窍 最 多 的 地 方 ， 也 是 静 功 修炼 的 es < ss 人 
着 手 处 。“ 长 生 酒 ” 平常 市 场 上 卖 的 酒 ， 它 指 人 体 口 又 吃 “ 长 生 笨 ”， 不 论 男女 老少 ， 不 论 身 体 强 弱 ， 不 论 行 站 坐 卧 ， 不 拘 室内 里 
可 O 二 下 站 轨 上 和 严 岂 让 ， 1 K 昌 村 
和 5 外 ， 随 时 随地 都 可 以 进行 ， 太 家 多 练 ， 禧 移 默 化 ， 佳 境 无 穷 。 
兴 2 长 生 久 视 。 巧 民 9 玉玲 本 
己 吞 咽 口水 时 ， 别 人 不 知 不 觉 。 八 仙 之 一 吕洞宾 祖师 《 百 字 碑 》 上 日 :“ 功 法 : 
莹 霄 适 让 ” 先祖 负 议 兰 j 和 状 丘 ， RN 必 了 -八大 于 下 | 二 天 下 
Ce 1 身体 松 立 , 口 闭 齿 合 , 以 意 引 津 , 舌尖 在 日 内 上 下 左右 来 回 任意 搅动 ， 
民 信 是 让 全 作 和 哪 有 几 册 就 本 在 哪里 搅动 。 
生 2 万 蕊 we AH 二 WA、 人 [- 79 Tv 
人 一 玫 果 中 水 ， 活 个 生长 不 老 他 | 关 当 已 满 口 时 ， 分 三 次 慢 慢 I 因 到 “ 太 上 老 君 的 八卦 护 "， 也 就 是 咽 到 
年 的 经 验 ， 写 了 四 名 作为 注解 RETRRNC 一 RS 。 
几 二 年 的 经 验 ， 写 了 四 名 作为 注解 ; R 本 一 啼 下 腹 内 )， 一 切 病 菌 病 毒 在 炉 中 炼 化 ,或 从 二 便 ,毛孔 排出 疾病 
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寺 ( 
龙 戏 九江 7 HH。 渐 意 。 但 注意 ， 没 有 口水 时 ， 不 能 干 曙 ,干吗 有 火 ， 容 易 导致 号 吡 干燥 ， 
阴阳 交换 处 ， 火 内 开 怕 茵 ! 干 渴 。 
“ 龙 ” 者 ， 舌 也 ， 为 心 之 苗 ;“ 虎 ”者 ， 丙 也 ,为 萌 乙 苗 。 心 为 阳 ， 六 
TS 沪 ， T 汉 关 头 6 739 6 279 由 浊 LA 局 ss 5 
国 ， 火 ; 必 ] 坎 、 水 。 九江 水 中 水 。 大 全 下 | ， 卜 洛 9。 义 五 下 ， 水 至 气 海 穴 
“ 龙 戏 水 ， 虎 登山 ”， 正 是 坎 离 相 合 ， 水 火 相 济 ,“ 阴 阳 交 换 ” 基 张 时 时 相 































































































交通 融 ， 阴 阳平 衡 ， 定 会 “ 火 内 开 和 白莲 ”， 岂 有 不 益 寿 延 年 过 理 ! 
这 个 长 生 酒 ， 不 是 尘世 之 酒 。 我 们 道家 经 此 《元 道真 经 》 上 讲 ， 它 是 
坚 精 补 剧 ， 国 扩 五 脏 ， 归 根 复命 之 法 。 一 般 修 道 的 入 ， 得 道 的 神仙 都 离 不 
了 这 ~ 步 。 我 体会 这 个 长 生 酒 作用 就 是 大 。 无 黑 了 你 想 睡 ， 你 先 不 要 睡 
慢 慢 咽 几 口 ， 十 口 ， 二 十 口 口 水 ， 晚 上 就 睡 在 那 
神 神 ， 不 昏 沉 ， 不 糊涂 。 好 比 你 想 去 病 ， 舌 在 
立 搅 动 ， 坚 持 炬 慢 慢 病 也 就 好 了 。 
这 个 道理 ， 中 医 认 为 : 舌 是 人 体 相 对 独立 的 部 分 。 主 要 脏腑 在 舌 上 都 
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有 灵 有 灵 醒 醒 ?9 才 
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觉 动 ， 想 象 舌 在 病 的 
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第 二 部 升降 日 月 任 督 走 1. 双 党 | 人 始 下 降 ， ER 部 ， 稍 停 。 
随手 降落 时 ， 舌 顶 上 有 牌 ， 意 想 “ 火 球 ” 由 舌 面 经 过 ， 沿 任 脉 下 降 ( 内 2-3 
功 理 ; 到 . 略 )。 双 手 继续 向 内 旋转 下 降 至 小 腹部 ， 两 腿 届 有 成 正 马 步 ， 同 时 意 想 
和 王 、 督 二 脉 属 奇 经 八 脉 。 任 脉 在 前 ， 属 阴 ,， 走 胸 腹 正 中 ， 上 到 额 部 , 六 “火球 ” 沿 任 脉 下 降 至 会 阴部 。( 内 2-4 图 . 略 ) 
阴 经 脉 都 来 交会 , 是 “ 阴 脉 之 海 ", 有 调节 全 身 诸 阴 经 气 的 作用 ; 督 脉 在 后 ， 2 .两 拳 向 外 旋转 上 升 ， 意 想 会 阴部 之 “火球 ”从 尾 闻 沿 督 访 上 升 ( 央 
量 阳 ， 走 腰 背 正中 ， 上 至 头面 ， 六 阳 经 脉 都 来 交会 ， 是 “ 阳 脉 之 海 "， 有 调 ”2-5 图 . 略 )， 双 掌 继续 外 旋 上 升 ， 同 时 ， 渐 渐 直 膝 ， 意 想 “火球 ” 沿 督 肪 
入 全 身 诸 阳 经 气 的 作用 。 任 、 督 二 脉 是 练功 的 主要 的 运气 路 线 。“ 升 降 日 月 继续 上 升 (内 2- 乡 区 : 咯 )。 双 掌 继 续 外 旋 上 升 全 额 前 ， 手 指向 上 ， 右 手 附 
王 督 走 ”"， 目 的 在 去 9 是 为 修炼 静 功 打 基 础 ， 火 要 冲 关 一 定 要 走 这 于 左 腕 处 ， 同 时 总 想 六 火球 ” 沿 督 继续 上 升 ， 经 玉 枕 、 百 会 、 至 泥 丸 宫 僻 
条 路 线 。 内 2-2 图 . 用 )， 然 后 ， 双 手下 降 ， 动 作 与 第 2.3.4.5.6 图 . 略 相同 。 
本 。. ;如 此 友 复 进行 ， 不 次数 
天 之 气 又 由 什么 来 诱导 昵 ; 。 如 果 ES 。 人 
ER 最 后 ， 当 双 掌 降落 至 脐 部 时 ， 意 想 “火球 ”也 降 至 脐 内 ， 双 手 变 横 党 ， 
二 SS al 掌心 向 内 ， 上 下 旋转 一 周 ， 左 掌 覆 于 脐 上 ， 右 掌 覆 于 腊 下 ， 稍 停 ， 收 回 友 
领导 阴阳 二 气 沿 任 、 督 二 脉 转动 的 。 阳 沿 背 腰 上 0 
顶 到 上 层 人 中 穴 (上 层 坑 中 线 三 分 之 一 处 ， 阴 气 从 任 脉 下 业 开 始 ,入 下 经 
部 ， 胸 部 ， 腹 部 中 线 到 会 阴 处 ， 这 就 是 任 、 督 二 脉 气流 的 循环 路 线 。 任 、 
督 二 脉 通 帕 了 ， 阴 、 阳 二 气相 互 交融 ， 调 节 后 天 五 谷 之 气 达到 平衡 ， 人 就 
病 消除 ， 健 康 长 寿 了 。 
功 法 : 
左 脚 向 左 平 开 一 步 ,左右 手 覆 于 脐 之 上 下 (内 2-1 图 . 略 )， 双 手 翻转 一 
虱 ， 转 立 掌 ， 左 掌 在 前 ， 右 掌 在 内 ， 左 掌 提 至 额 前 ， 右 掌 附 于 左手 腕 处 , 手 
指向 上 ， 稍 停 (内 2-2 图 . 略 )。 意 想 泥 宫 有 一 “火球 "。 
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第 三 部 “内 转 太 极 行 八卦 






































































































































































































































顺 转 太极 的 次 数 不 限 ， 任 其 自然 。 











































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































2， 内 转 四 象 
功 理 以 两 乳 为 太极 眼 〈 即 太极 图 . 略 阴阳 鱼 之 眼 )， 以 身体 中 央 ， 任 脉 汐 B 
,天线 ， 双 手 旋转 ， 转 法 是 ， 
人 体 昌 小 ,联合 天 地 。 天 有 日 月 星 ， 人 有 精 气 神 ， 地 有 山脉 河流 , 人 0 ER 
经 络 血脉 。 宇 宙 万 物 无 不 在 阴阳 、 八 卦 之 中 。《 道 德 经 》 说 : “道生 一 ， ea 
证 后 万 物 ， 万 物 负 阴 而 拘 阳 ， 冲 气 以 为 和 .” 本 功 法 就 色 . 略 )。 右 掌心 转向 内 ,从 左肩 经 右 乳 ， 治 任 脉 下 降 至 小 用 
加 9 ae ? JTJ 马 9 忆 汪 O 加 已 
攻 Re 手 弯 到 . 略 )。 右 掌 继续 向 右 侧 上 方 旋转 ， 
然 ， 仿 造 太极 、 八 卦 的 运行 ， 引 导 人 体内 部 的 元 气 往 环 转动 ， 返 相 。 。， ee 
3 真 。 先 是 元 极 生 太极 。 以 双 掌 由 腹部 自 左 向 右 ， 由 小 到 大 旋转 划 圈 ， 将 ee 
全 身 的 元 气 收拢 至 黄 庭 中 央 ;， 接着 是 四 象 ， 以 两 乳 为 中 央 ， 双 臂 左右 走 m Was ER ER 
形 。 左 形 螺旋 $ 形 气 路 推动 阳 气 ， 右 行 螺 旋 S 型 气 路 推动 阴 气 ， 用 先天 2 GO) 左 尝 从 右 遍 过 右 乳 沿 任 脉 下 落 至 小 腹部 ， 右 手 弯 曲 沿 右 耳 侧 下 户 
的 所 活动 于 下 ” 半 售 后 天 之 气 菠 细 ， 也 能 朋 相 过 来 休 。 估 代购 。 大 学 旨 纺 让 左 疝 上 方 旋转 ， 左 悦 右 掌 也 
N 汪 可 5 ID7 N ， 下 DPI Wi 寻 玖 ， 下 用 有 冯 近 ] s 仁 R | 
是 内 行 八卦。 第 一 直到 第 四 卦 ， 是 一 个 m 形 的 气 路 ; 第 五 直到 第 八卦 2 es 
时 一 个 wm 形 气 路 。 这 个 双 螺旋 运动 ， 使 人 体 与 宇宙 相 沟 通 ， 不 断 摄 取 宇 宣 2 人 Ye 
本 | 人 公休 /人 主 
的 先天 之 气 推 人 体内 ， 不 断 的 调整 体内 的 阴阳 二 气 的 平衡 ， 使 心 火 之 气 和 人 右 党 从 左肩 经 左 乳 沿 任 肪 
-一 ， 党 T “下 六 {1 二 册 
水 过 气 j 末 充 僵 ， 以 仿 补 虐 ， 以 虐 仿 9 [ 咀 平 衔 ， 咀 合 导体 丘 上 下 肝 用 ， 震 记 SN 上 距 机 十 芝 心 十 
洛 全 小 口 1 二 全 JJ 一 让， 杆 儿 入 
NS 心 是 君主 之 器 官 。 这 部 功 法 ， 双 辟 不 论 是 旋转 画图 , 还 是 走 S 2 ee 了 。 
， 走 w 形 , 气 在 全 身 周 游 ， 气 在 全 身 周游 ， 始 终 以 绛 富 (为 中 心 ， 就 像 ae RE 
7 厂 一 一 十 上: 是 ? 儿 人 旦 学 
rs 体现 了 心神 的 主导 作用 et 
至 胸 前 ， 和 掌心 回 胸 
功 法 : 第 三 卦 : 转 体 水 丘 上 后 间 j 至 左 膀 后 ; 同时 ， 
起 势 ， 左 掌 经 右 膝 前 向 下 弧 形 向 右上 推举 ， 身 体 右前 倾 ， 左 掌 变 勾 掌 ( 凤 3-15 图 . 
左 掌 覆 盖 在 蜡 上 ， 右 掌 覆 盖 在 脐 下 ， 是 为 “无 极 "。( 内 3-1 图 . 罗 ) 略 )。 
1 内 转 太 极 第 四 卦 : 左 党 收回 至 凑 上 ， 千 心 对 百 会 同时， 右 臂 从 下 向 右上 托 举 ， 
左 脚 向 左 迈 出 一 步 ， 双 堂 以 脐 为 圆心 ,向 左 ， 向 上 ， 向 右 ， 向 下 划 圈 ， 心 向 上 ， 同 时 身体 恢复 正直 ， 向 前 (内 3-16 图 . 略 )。 
(中 指 尖 渐 渐 相 对 ， 不 相 接 ) 越 转 越 大 ， 如 抱 小 球 变 大 球 ( 内 3-2，3，。 第 五 填 : 堪 掌 治 左 耳 莽 下 沙 ， 沿 任 脉 下 洲 至 小 腹部 ， 和 掌心 向 内 ; 同时， 
双 掌 划 圈 越 划 越 大 ， 高 过 头顶 (内 3-5 图 . 略 ) 。 右 掌 上 撩 覆 回 头 上 ， 距 离 头 上 约 三 寸 ， 堂 心 对 百 会 内 3-17 图 . 略 )。 
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七 














句 左 稍 转 ， 同 时 ， 左 掌 转 向 左 后， 
































如 上 
第 六 卦 : 了 本 














党 心 稍 向 后 ， 右 掌 沙 至 









































胸 前 ， 掌 心 向 胸 ( 内 3-18 图 . 略 )。 





























第 七 填 : 转 体 向 左 成 左 呈 步 , 左手 


























臂 向 左上 后 划 距 至 右 脸 后 ; 同时 ， 



























































右 党 经 左 肤 前 向 下 弧 形 向 左上 推举 ， 身 体 左 前 倾 ， 圭 




































































第 八卦 : 右 掌 收回 至 头 上 ， 掌 心 对 百 会 ; 同时 ， 左 臂 向 下 向 左上 托 举 ， 















































党 变色 党 (内 3-19 图 . 



























































掌心 向 上 ， 同 时 身体 恢复 正 





























， 向 前 (内 3-20 图 . 
内 行 八卦 重复 多 次 ， 次 数 不 限 ， 任 其 自然 。 








































































































4 回转 四 象 

转 回 到 四 象 ， 动 作 路 线 同 2.“ 内 转 四 象 ”， 但 方向 相反 ， 次 数 不 限 ， 任 
让 自然 。 

5， 回 转 太 极 





























可 转 太 极 ， 动 作 路 线 同 1.“ 内 转 太 极 ”“， 圆 























大 变 小 ， 越 转 越 小 ， 但 

































































“无 极 ”， 如 起 势 ( 如 内 3 一 











方向 相反 。 

收 式 : 

双 和 掌上 下 转动 一 轿 ， 收 回 至 膀 之 上 下 ， 回 
1 图 . 略 。) 











第 四 部 “大 转 道 遥 乐 无 忱 














































































































































































































































































































































































































功 理 
每 当天 气 睛 衣 ， 云 消 雾 散 ， 旭 日 东升 或 多 阳 西 下 时 ， 我 们 可 以 看 到 太 
阳 周 围 有 两 个 火 圈 。 红 色 的 在 外 ， 黄 色 的 在 内 。 两 个 光圈 转动 ， 有 时 飞快 ， 
有 时 又 慢 修 俱 地 。 人 和 悠然 目 得 ， 道 遥 目 在。 左 一 轿 ， 右 一 轿 ; 上 一 轿 ， 下 一 
圈 ; 快 一 轿 ， 慢 一 轿 。 如 此 反复 转动 ， 不 断 地 向 太空 释放 出 一 道道 光华 ， 
。 日 有 “光圈 "”， 月 有 月 华 。 月 亮 周围 的 光华 ， 像 锦 云 捧 珠 ,五 























































































































色 鲜 莹 ， 同 样 是 珍贵 的 元 气 能 量 。 

本 功 法 就 是 仿效 日 月 的 这 种 状态 ， 放 松 自然 ， 心 胸 开 阔 ， 遂 遥 快 乐 ， 
两 手 抱 球 如 日 月 任意 转圈 ， 不 计数 ， 不 强求 ， 想 快 就 快 ， 想 慢 就 慢 ， 想 练 
几 饥 就 练 儿 遍 ， 腰 身 随 着 双手 自然 的 晃动 。 把 全 身 的 经 络 活动 开 了 (尤其 是 
奇 经 八 脉 之 带 脉 -- 全 身 经 脉 的 枢 经 线 ) ， 阳 气 开发 ， 仿 佛 与 宇宙 融 为 一 体 : 
身体 充满 了 活力 。 

功 法 : 




















































































































































































































起 势 : 

无 脚 向 左 迈 出 半 步 , 左 掌 覆 盖 在 脐 上 , 右 掌 覆盖 在 腊 下 (内 4-1 图 . 略 )， 
稍 停 ， 双 手 仰 掌 置 于 腹 前 ， 指 尖 相 对 (不 相 接 ) 二 和 掌 必 斜 同上 ， 形 如 抱 球 (内 
4-2 图 . 略 )。 

1， 抱 球 下 摆 

两 膝 微 尾 , 以 肩 为 轴 心 ,双手 如 抱 球 慢 慢 左 右 控 晃 由 小 变 大 (内 4-3. 4. 5 
到 . 略 ) 














2， 哲 球 翻 转 
继续 抱 球 ， 快 速 左 右 晃 几 次 ， 即 从 左 向 上 (过 头 )， 
复 到 (内 4-2 图 . 格 ) 的 姿势 。 















































向 右 ， 辐 下 转 一 图， 






























































































































































































































































































































































































































































































































































抱 球 向 右 如 带 球状 ， 右 脚 经 左 脚 前 ， 向 左 外 侧 迈 一 步 ， 两 脚 成 交叉 步 ， 
右 腿 在 左 腿 前 (内 46 图 . 略 )， 双 手 托 球 ， 身 体 随 即 向 左 后 翻转 (内 4-7 图 . 
各) ， 双 手 托 球 至 头 正 上 方 , 身体 正直 (内 4-8 图 . 略 )， 向 左 后 下 把 ,左手 置 
和 擎 心 稍 相对 ， 双 手 如 抱 一 大 球 (内 4-9 图 . 略 )。 
司 时 移 全 头 上 左 侧 ， 掌 心 稍 相对 如 抱 一 大 球 ， 
问 丰 0 图 . 略 )。 
4， 抱 球 平 带 
两 手 平 行 转 全 狗 部 抱 球 , 拧 身 以 腰 为 轴 向 左 后 , 右 后 来 回 晃 球 (内 4-11， 
12 多 .办 芭 
5.， 拍 球 摆 
司 41a 
6， 抱 球 翻转 。 
恒 芝 
7.， 托 球 上 举 
避 
8，、 抱 球 平 带 
同 4 
收 去 
同 1， 抱 球 下 摆 的 动作 ， 晃 球 的 幅度 由 大 渐渐 变 小 ， 转 掌心 向 内 ， 上 下 






































旋转 一 次 ， 覆 于 脐 之 上 下 ， 左 脚 收回 ， 静 竺 片刻 。 
本 部 功 哆 球 和 转身 的 次 数 不 限 , 任 其 自然 。 但 要 悠然 自得 , 心境 快乐 。 





























第 五 部 “大 雁 腾 空降 吉祥 RE 























































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































右手 稍 高 ,左手 稍 低 ， 头 稍 向 左 转 ， 目 光 通 过 左手 手臂 看 指 兴 ;同时 ， 
功 理 : 身体 向 左 后 拧 转 , 稍 停 (内 510 图 . 略 )。 身 体 开 始 向 右 转 , 变 左手 高 右手 低 ， 
大 有 雁 腾 空 ， 心 空 为 宗 。 头 也 随 之 稍 向 右 转 (内 5-11 图 . 略 ) ， 身 体 继续 向 右 后 拧 转 ， 目 光 通 过 右手 
人 的 疾病 ， 很 大 程度 是 由 于 思想 紧张 ， 想 不 开 。 所 以 ， 要 求 我 们 心 空 。 手臂 看 指 僚 (内 5-12 图 . 略 ) ,就 这 样 堪 手 高 右手 低 , 右手 高 左手 低 , 如 图 . 略 
“ 恬 谈 虚无 ， 珍 奇 从 之 ， 精 神 内 守 ， 病 从 何 来 "。 闻 第 10.11.，12， 反 复 癌 赤 右 来 回转 体 ， 目 视 指 尖 ， 像 大 雁 在 高 空 众 视 大 
本 功 法 仿 大 雁 勋 翔 。 展 翅 一 身 轻 ,天 高 任 鸟 飞 。 你 丢掉 一 切 杂念 , 忘掉 地， 滑翔 盘旋 。 
所 有 的 世俗 事务 ， 无 优 元 虑 ， 全 身 放松 ， 舒 展 双手 加 大 雁 展 翅 ， 在 太空 最 后 一 次 学 体 隐 复 正 直 ， 两 臂 平 什 ， 与 肩 同 高 ， 掌 心 向 下 (内 5-13 
盘旋 邀 游 。 双 眼 微 困 ， 似 闭 非 闭 ， 俯 视 大 地 ， 这 个 大 地 是 你 体内 五 及 六 腑 图 . 略 )。 
之 气 的 变化 ， 但 那里 也 像 广阔 的 天 空 ， 空 水 水 的， 什么 都 没有 。 于 是 ， 你 3| ( 抒 二 个 降 
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目 由 刍 在 , 心 元 挂 碍 , 神 清 气 顺 , 气 聚 本 体 ,， 返 朴 有 六 真 。 这 就 是 “ 降 吉 祥 ”。 
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人 严密 复位 
功 法 : 涯 脚 经 左 脚 前 向 左 侧 迈 一 步 ， 两 腿 成 交叉 步 ， 右 腿 在 左 腿 前 ， 同 时, 双 
起 势 ;， 手 如 乌 翅 ~ 般 , 柔和 的 上 下 局 动 一 下 , 接着 ， 双 臂 又 恢复 平 伸 状态 (内 5-14 
左 脚 癌 左 迈 出 半 步 ， 两 手指 尖 向 前 ， 变 两 阴 掌 ， 掌 心 向 下 ， 置 于 晶 前 ， 所. 略 )。 
拇指 相 挨 ， 象 生 大 雁 的 尾巴 (内 5 一 1 图 . 略 )。 左 脚 从 右 脚 后 向 后 侧 迈 步 ， 两 手 上 下 扇 动 一 下 ， 又 恢复 平 伸 6-15 图 . 
1， 展 志 腾 飞 各 ， 与 13 图 同 ， 略 ) 
双 掌 左右 摆动 几 下 ， 两 掌 _ 合 ， 随 即 并 右 分 开 ， 以 腕 、 忆 为 轴 ， 开 合 如 此 和 迈步 ， 扇 动 重复 两 次 后 ， 恢 复 成 (内 5-15 图 . 略 ) 的 动作 。 
如 局 到 ， 由 小 到 入， 由 下 布 上 向 两 侧 局 政委 二 轧 高 半 心 巾 下 (让 脚 向 左 脚 靠拢 ， 脚 尖 点 地 ， 两 手轻 微 扇 动 一 下 (内 5-16 图 . 略 )。 
ee CEB 本 脚 向 右 侧 迈 一 步 ， 同时， 双手 扇 动 (与 内 5-15 图 . 略 同 。 左 脚 经 右 
有 可 一 财 后 向 右 侧 j 步 , 双手 遍 动 , 此 时 , 左 腿 在 右 昭 后 。 即 右 昭 在 友 腿 前 ( 风 5-17 
起 落 ， 连 拍 三 次 ， 如 大 雁 联 空 振 起 奋 飞 (内 5-7.， 8 图 . 略 )( 内 5-8 图 . 略 与 四 咯 
内 5-6 图 . 略 同 ， 略 )。 和 
9 腿 从 左 腿 前 向 右 侧 克 步 ， 双 手 扇 动 ， 恢 复 平 伸 状 态 (内 5-15 图 . 略 )。 
心 稍 转向 前 ， 然 后 堂 心 向 地 ， 目 光 内 视 ， 如 惟 俯视 大 地 (内 5-9 图 . 略 )， 表 如 此 迈步 ， 局 动 重 复 丙 次 后 ， 恢 复 成 (3 5-16 图 . 略 ) 的 动作 ， 回 到 原 
待 片刻 。 先 起 势 的 位 置 上 。 
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CO) 右 移 复 位 

ea 两 腿 成 交叉 步 ， 左 腿 在 右 腿 前 ， 同 时 ， 双 
手 如 鸟 翅 一般 , 柔和 的 上 下 局 动 一 下 , 接着 , 双 臂 又 恢复 平 伸 状 杰 ( 内 5-18 
科 . 略 )。 

右 腿 从 左 脚 后 向 右 侧 迈 步 ， 两 手 上 下 启动 一 下 ， 又 恢复 平 伸 状 态 ， 和 与 
为 5-15 图 . 略 相同 )。 

如 此 迈步 ， 扇 动 重复 两 次 后 ， 恢 复 成 (内 5-15 图 . 略 ) 的 动作 。 

左 脚 向 右 脚 并 拢 ， 脚 余 点 地 ， 两 手轻 微 局 动 一 下 (内 5-19 图 . 略 )。 

左 脚 向 左 侧 迈 一 步 ;， 同时， 双手 扇 动 (与 内 5-15 图 . 略 相同 )。 

右 脚 经 左 脚 后 向 左 侧 迈步 ， 双 手 扇 动 ， 此 时 ,， 右 腿 在 左 腿 后 , 即 左 腿 在 
腿 前 (内 5-20 图 . 略 )。 

左 脚 从 右 脚 前 癌 左 侧 远 步 ， 双 手 ， 恢 复 平 伸 状态 ,如 (内 5-15 图 . 略 )。 

如 此 迈步 ， 扇 动 重复 两 次 后 ， 恢 复 成 (内 5-15 图 . 略 ) 的 动作 ， 回 到 不 
先 起 势 的 位 置 上 。 

(G) 右 圈 复 位 

两 肤 微 尾 , 右 脚 尖 点 地 ,号 体重 点 落 在 左 腿 上 , 稍 屈 喇 ! 内 5=24 图 . 格 ); 
脚 虚 落 向 前 (内 5-22 图 . 略 )。 向 右 外 (内 5-23 图 . 路);， 商 右 后 划 轿 ， 右 
半 收 回 全 顽 脚 跟 处 ， 脚 僚 点 地 。 

( 左 圈 复 位 。 

生 脚跟 沙 地 变 实 步 ， 身 体重 点 落 在 右 腿 上 ; 稍 压 类 ; 左 腿 变 虚 步 ， 脚 尖 
点 地 ,， 左 脚 虚 步 向 前 ， 向 左 外 ,向 左 后 划 圈 (与 内 5-22，23 图 . 略 相同 ， 惟 
车 的 方向 相反 ) 堪 脚 收回 至 右 腿 眼 处 ， 脚 从 点 地 。 

如 此 反复 进行 后 ， 恢 复 成 (内 5-15 图 . 略 ) 的 动作 ， 回 到 原先 起 势 的 位 
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点 放 左 腿 上 ; 同时 , 双 
列 动 ,恢复 到 (内 5-15 图 . 略 ) 
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第 关 部 浪 里 行 舟 漂 海洋 腰 收 腹 ， | 右 腿 各 中 ， 呈 体重 心 沙 在 右 腿 上 (内 6-5 
到 . 略 ); 双手 翻转 ， 掌 心 向 上 ， 身 体 稍 后 仰 (内 6-6 图 . 略 )。 

功 理 : 双手 向 前 推 至 双 辟 将 要 伸 直 时 ， 两 手 左右 分 开 ， 掌 心 向 上 平行 向 前 ; 
浪 里 行 舟 ， 安 心 不 动 。 司 时 ， 身 向 前 倾 ， 重 心 放 在 左 腿 上 ， 左 腿 稍 呼 直 ， 右 脚 成 虚 步 ， 脚 僚 点 地 ， 
心 与 气 一 体 。 真 气 的 动 依靠 元 神 的 静 。 练 功 就 怕 心 壤 。 所 以 ， 要 求 时 时 量 眼 提起 fj 6 -7，8 图 略 )。 

刻 刻 把 心 稳定 下 来 。 就 好 比 大 海 荡 芒 ， 大 水 漂 水 ， 我 们 坐 在 小 舟 上 ， 海 江 双手 门下 、 辣 站 5 后 治 弧 形 收回 全 体 出 ， 两 锅 伸 直 分 开 ;， 手心 天 前 
高 一 低 ， 但 你 稳 如 泰山 ， 心 里 安安 静 静 ， 平 平淡 痰 ， 风 了 吹 动 着 你 的 衣服 ， 同时， 号 体 后 移 , 一 看 嘱 尾 昧 略 哺 ， 重 心 在 右 腿 ， 左 腿 成 虚 步 ， 脚 尖 提 起 脚 

你 味 昧 荡 沪 ,潇洒 自然 ， 快 快乐 乐 。 这 个 舟 在 哪里 ?就 表示 在 你 身上 。 虽 然 。” 根 所 地 ff 672 多 < 哆 )” 双手 疝 后 ， 门 上 人 路 与 用 千 ， 同 时 ， 右 腿 瞧 让 ， 妃 

心安 安稳 稳 ， 我 们 身上 的 真 气 却 如 大 海 的 海潮 ， 忽 上 忽 下 ， 忽 起 忽 落 ， 有 。 体 站 上 各 全 展 (6-10，11 图 . 鸭 ) 身 体 前 倾 ， 双 手巾 前 介 大， 划 全 双手 于 

节奏 ， 又 有 力量 。 行 伸 喜 向 前 掌心 向 下 ， 重 心 落 在 左 腿 上 ， 左 腿 稍 隆 直 ， 右 腿 成 虚 步 ， 脚 
、 尖 点 于 ， 前 跟 提 起 (内 6-12 图 . 略 )。 

人 汉 手 交叉 , 如 (内 6-4 图 . 罗 ) 然 后 , 作 摇 机 动作， 多 次 反复 ,与 (内 6-4 









































图 . 略 ) 至 (内 6-11 图 . 略 ) 的 动作 相同 。 


















































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































脚 疝 右前 方 迈 一 步 ， 双 手提 起 ， 掌 心 癌 下 ， 五 指明 部 ， 3， 推 舟 式 
复 前 (内 6-1 图 . 略 )。 摇 析 动作 反复 多 次 , 最 后 成 (内 6-12 图 . 略 ) 的 动作 时 , 还 原 成 推 舟 式 ， 
推 舟 整个 动作 与 (内 6-2.， 3 图 . 略 ) 相 同 。 
双 掌 向 下 、 向 前 、 向 上 作 弧 形 推 去 ， 号 体 也 随 之 前 倾 、 至 了 人 却 : 
臂 ， 左 腿 成 堪 弓 步 ， 右 腿 隆 直 ， 右 脚跟 离 地 (六 6 二 下. 上 略 ys 推 舟 动 作 反 复 多 次 ， 最 后 双手 收回 至 小 腹部 ， 左 脚 收回 ， 两 手 变 横 掌 ， 
右 腿 屈 肤 ， 号 体 后 侧 ， 身 体重 心 落 在 右 腿 上 左上 腿 葵 吉 ， 脚 僚 提 起 ;， 同 党 心 向 内 ， 上 下 转动 一 圈 , 收回 , 堪 手 覆盖 于 蜡 之 上 , 右手 覆盖 于 脐 之 下 (内 
时 ， 双 手 沿 原 先 推 出 的 缴 形 回收 至 胸 前 (内 6-3 名- 上 略 )。 6-13 图 . 略 )。 
如 此 反复 前 推 后 收 ， 如 船 在 大 海中 一 高 一 低 ， 随 海 痕 漂 沪 。 
手 手 腻 交 叉 ， 掌 心 向 下 (内 6-4 图 . 略 )， 双 手 
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小 腹部 ， 双 手 仍 交 叉 ; 同时 ， 刁 体 后 移 ， 稍 去 
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第 七 部 “” 昌 稚 踏 波 定神 思 


功 理 : 


白鹤 仔 立 ， 定 心 宁 神 。 
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= 声 二 
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气 骨 
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党 ”' 溢 
心肌 币 了 本 


























了 o 


我 们 想 要 :4 
于 住 ， 不 外 驰 。 闻 





E 一 脚 独 立 ， 一 脚 收 起 ， 勾 头 内 视 ， 闭 目 守 神 。 

























































































神 [ 以 
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长 生 。” 本 功 法 
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也 条 2 
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的 动作 
























































定神 ， 寿 如 仙 稚 











站 稳 。 在 这 个 过 程 中 ， 
已 的 

















功 法 : 


1. 两 手 























/[ 
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思 外 邓 9 








> 

















挥 各 和 








建 康 ， 就 要 


芭 二 | 
NE 








放宽 ， 
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0 气 束 








中 ， 续 

















中 UL 





本 就 像 没 
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己 o 























必 彰 


而 然 的 排 
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C 形 涩 
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继续 上 韦 





尖 点 地 ， 脚 根 稍 

























































































名 后 (内 


手心 向 上 (大 





本 不 容 





C 摇 涩 精 
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占 稳 ， 但 又 要 求 你 
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内 守 ， 请 
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， 整 个 动人 
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向 前 踏步 ， 同 





























时 ， 双 手 















































条 独 V7 (内 7 一 5 区 | 


导 已 六 











前 部 手 : 


志 
了 6)o 








利信 癌 











村民 





AN 27-4 
































: 演 ; 同时 ， 左 腿 提 












































略 )。 双 手 继续 











左 却 午 拢 ， 脚 尖 点 

















两 侧 ， 








膝 ( 内 7-7 


前 下 沙 ， 动 
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和 如 | 











3 息 漫步 





冬 |. 





(内 7-6 
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心 在 左 


退 ， 
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晤 ) ， 科 

















了 停 
本 O 
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] 前 跟 步 ， 右 脚 疝 

















2， 上 体 动 体 与 (内 7-1 


唤 





. 鸭 ) 至 (内 7-7 
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略 ) 相 同 ， 










































































左 脚 提 起 时 ， 右 脚 独 立 ; 
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年 











是 起 时 ， 左 脚 独 立 。 

















3 条 财 ; 


. 收 式 : 最 后 






































忆 o 














3 次 





手脚 不 再 








两 腿 交 替 向 前 路 


如 此 反复 进行 ， 




































































疾 ， 获 于 脐 之 上 下 。 
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黄 膀 部 ， 上 下 旋转 





















































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































第 八 部 鱼 沉 海 底 寿 命 长 然后 ， 两 手 慢 慢 、 轻 轻 向 上 启动， 意 想 有 一 条 鱼 ， 随 双手 的 引导 ， 从 
北海 海底 开始 慨 慢 向 上 游 动 。 双 手 继续 由 下 面 上 缓慢 启动 ， 引 导 鱼 由 北海 
功 理 : 缓 缓 地 游 上 黄海 ， 稍 停 (内 8 一 5 图 . 略 )。 
鱼 沉 海底 ， 存心 养 神 两 掌 轻 轻 左右 启动， 引导 鱼 由 黄海 缓 缓 上 游 至 南海 海面 ， 此 时 ， 精 # 
《人 药 镜 》 说 ;“ 夫 天 一 生 水 ， 即 大 得 - 则 生 ， 失 一 则 死 。 ” 专 一 ， 神 光 ( 目 沧 ) 内 罕 南 海 海面 ， 停 留 时 间 较 长 (内 8-6 图 . 略 )。 
然 人 会 气 而 生 ， 人 不 见 气 ; 鱼 例 水 而 活 ， 鱼 不 见 水 。 人 元 气 则 死 ， 鱼 离 水 2 下 学 
则 亡 。 政 仙人 教 人 抱 元 守 一 者 ， 即 回 光 守 中 。 守 此 真 气 ， 则 可 以 延 年 也 。 3 防 引导 鱼 八 南 盗 海 面 慢 慢 下 沉 , 经 黄 诲 再 慢 慢 下 沉 人 至 北海 ， 
然而 用 此 法 锻炼 ， 则 造成 不 死 之 躯 余 。” 我 们 人 身上 有 “四 海 ": 泥 丸 是 “ 油 站 间 较 长 如 内 8-6，5，4 图 . 略 )。 
海 ”;， 心窝 侨 宫 、 中 丹田 鸠 尾 穴 ) 为 “南海 "， 中 间 黄 庭 ( 肚 腊 和 绛 宫 之 间 ) 是 b 复 上 至 下 开行 次数， 越 本 二 地。 
“黄海 ”; 下 边 气 海 ( ) 为 “北海 ”。 人 续 上 的 四 个 “ 诲 ”和 人 续 上 的 气 ， 
彼此 痢 是 相通 的 。 上 上浮 下 沉 多 次 反复 后 ， 当 鱼 沉 至 北海 海底 时 ， 双 腕 交叉 如 鱼 尾 ， 左 右 
本 功 法 没有 多 大 的 动作 ， 它 仿照 鱼 自由 自在 ， 不 费力 气 地 慢 慢 上 浮 ， 人 、 鬼 动 上 次 各 门 8 -1 2 3 图 略 )。 最 后 ， 楼 掌 竺 心 向 内 ， 十 下 转动 儿 次 ， 
一 会 儿 又 慢 候 候 地 沉 下 的 姿态 , 以 意 引 气 ， 从 “北海 ” 慢 慢 上 浮 到 “黄海 ”左手 劳 襄 按 黄海 ， 右 手 劳 襄 按 北海 (内 8-7 图 . 略 )， 心 神 合 一 ， 凝 视 北海 海 
从 “黄海 ” 慢 介 上浮 到 “南海 ”海面 ， 又 以 意 领 气 慢 慢 下 沉 经 “黄海 ”到 ) 克 ， 从 从 便 人 静 功 之 法 路 
“北海 ”海底 。 也 就 是 沿 中 脉 上 下 浮沉 。 神 思 始 终 在 < 上 玉 ， 
下 去 ， 最 后 沉 予 北 盗 底 。 此 时 ， 虚 元 静寂 ， 抱 元 守 一 ， 和 气 与 神 交 一 神 与 气 
和 ， 可 得 枯木 回春 ， 返 老 还 童 ， 长 生 之 道 。 
功 法 : 
1， 上 游 
两 手 交 叉 手 有 院 上 下 相 靠 ， 指 尖 于 腹 前 (内 8-1 图 . 略 )。 手 掌 像 
鱼 尾 左 右 摆动 几 下 (内 8-2，3 图 . 略 )。 两 手 向 左右 分 开 表 示 鱼 两 侧 的 鱼 。 
全 神 贯 注 ， 目光 内 视 人 或 微 困 双眼 ) 北 诲 (在 脐 下 气 海 , 即 下 和 丹田) 海底 ， 稍 停 。 
(内 8-4 图 . 略 )。 
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后 ” 记 附 孙 一 


余 有 志 于 授 功 著 书 《金刚 长 寿 功 》 四 十 载 ， 先 后 得 张 是 领 、 范 草 苑 、 《金刚 长 寿 功 》 是 我 国道 家 祛 病 强 得 






























































东 长 寿 的 一 套 秘 不 外 传 的 优 
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5 善 群 、 危 刚 平 勤劳 作 ， 将 余 传 功 讲授 之 内 容 加 以 系统 整理 ， 李 长 华 摄制 。” 秀 功 法 。 它 吸取 我 国 传统 优秀 的 气功 文化 之 精华 ， 应 “天 人 合 一 ”之 自然 
了 功 法 动作 照片 ; 尚 有 许多 学 员 为 书 奔 走 操 劳 ， 才 使 此 书 印刷 成 册 ， 了 却 阳 五 行 ”中 医 《金刚 功 (外 八 部 ) 冰 和 《长 寿 功 ( 内 
















































































































































































愿 。 趁 此 之 际 ， 对 以 上 诸 君 及 学 员 的 热心 文 持 ， 深 表 谢意 。 八 部 ) 

余 虽 修 炼 有 年 ， 毕 竟 水 平 有 限 ， 望 社会 芭 达 人 士 ， 赐 以 高 见 ， 以 利于 和 柔 、 为 内 、 为 隐 、 为 坎 、 
节 的 修改 ， 充 实 ， 笠 甚 长 寿 功 实 为 内 外 结合 、 刚 
余 出 山 以 来 ， 承 蒙 广大 学 员 文 持 ， 传 授 《 金 刚 长 寿 功 》 及 道家 内 天 刘 合 、 吉 经 Z 气 与 后 天 脏腑 五 谷 水 化 精微 之 气 结 
， 除 此 之 外 ， 并 未 传授 其 他 功 法 ， 亦 未 出 过 其 它 书籍 ,《 金 刚 长 寿 功 》 萤 空 无 为 的 境界 和 性 命 双修 、 阴 
书 ， 乃 余 《 悉 体 源 流 》 系 列 之 首 篇 ， 特 此 阁 明 ， 以 免 杂 说 混淆 视听 。 另 有 | 功 练 外 功 , 练 形体 , 练 五 脏 六 腑 。 


















































AR 金刚 功 交 了 、\ 为 串 、 为 外 、 为 显 、 为 离 、 为 火 、 
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CS 
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二 功 法 音像 资料 (光盘 ) 及 《内 叉 静 功 》 一 书 ， 亦 交 由 半 南 省 人 民警 察 学 校 生 内 劲 之 气 芷 通 全 身 的 经 脉 。 坚 持 

理 ， 拟 随后 出 版 面世 。 习 练 能 调节 、 理 顺 四 肢 ， 使 号 躯 、 骨 骼 、 关 节 的 连接 舒畅 ， 能 调整 身体 
柱 脊 椎 骨 的 某 些 变形 与 错位 ， 使 其 神经 系统 恢复 正 币 ; 能 协调 五 脏 六 腑 运 
作 ， 排 除 体内 各 种 病 气 ， 强 吴 健 体 。 













































































长 寿 功 练 内 功 ， 练 心神 ， 练 人 的 先天 之 气 。 它 着 眼 于 松 静 自然 ， 存 心 凝 

张 至 顺 ， 神 ， 采 用 许多 柔和 的 曲线 弧 形 动作 ， 沟 通天 地 先天 之 气 与 人 体 脏腑 元 气 交 

戊 寅 年 友 午 月 于 长 沙 。 长 久 练习 ， 使 人 进入 “ 玄 屹 之 门 ”， 练 精 化 气 ， 练 气 化 神 ， 五 气 归 元 ， 
最 终 达 到 练 神 还 虚 、 复 归 无 极 、 无 思 无 为 、 物 我 两 忘 厕 “天 人 合 一 ”的 无 

极 境 地 。 此 乃 长 生 之 道 也 。 

外 气动 诱发 内 气 ， 内 和 气动 则 带动 外 气 。 先 天 气 赖 后 天 气 培育 充 养 ， 后 了 

气 的 先天 气 以 活力 资助 。 故 金刚 长 寿 功 刚 柔 互 辅 ， 内 外 交融 ， 阴 阳 结 合 


详 为 道家 养生 长 硅 之 上 乘 功 法 。 
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一 一 张 至 顺道 长 
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思 汉 











力 转 2 














， 提 上 来 ， 揽 涯 。 左 : 















































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































八 部 金刚 长 寿 功 二 
金刚 长 寿 功 是 中 国道 教 气体 养 身 法 ， 久 练 健身 强 体 而 长 寿 。 其 中 巧妙 ，。 用 和 全 用 多 
人 五 : 回头 望 足 去 心 疾 。 
=: 左手 往 下 往 后 反 ( 右 脚 ) ， 左 脚 弓 ， 右 手 往 前 推 ， 右 脚 险 ， 身 形 
《金刚 功 》 一 致 ， 两 手 一 致 ， 就 你 一 条 直线 。 心 思 要 稳定 ， 
《金刚 功 》 是 外 八 部 ， 外 八 部 金刚 ， 可 以 祛 崩 、 健 身 。 处 处 都 要 用 力 。 。” 怀 : 五 荔 巧 伤 门 乒 确 。 
站 慢 慢 转 归 ， 需 手 立 又 往 下 按 拢 。 慢 慢 向 后 转 看 到 脚跟 ， 再 慢 慢 转 到 正 
和 稍 停 二 敌后 调转 。 脚 要 把 稳 不 要 动 ， 调 整 带 脉 ， 带 在 胸 下 、 膀 上 ， 联 系 
刚 立 ， 八 个 天 动脉 〔 阴 嘴 咏 、 阳 毁 防 、 首 脉 、 带 防 、 任 防 、 督 脉 、 阳 级 防 、 ”此 人 4 随 目 已 儿 通 ， 基 少 5 通 ， 还 功 每 人 区 和 五 力作 :五 
人 
SEE 
往 上 冲 要 用 力 ， 往 下 全 要 压 。 七 : 凤凰 展翅 周 号 力 。 
人 转 三 圈 ， 手 转圈 ， 眼 随手 ， 点 头 ， 凤 凰 三 点 头 ， 不 要 急 ， 点 到 脚背 
人 两 手 是 个 直线 。 转 动 的 时 候 要 用 力也 要 快 。 全 身上 的 筋骨 气 血 都 会 转动 ， 
五 脏 (心肝 脾 肺 肾 ) 六 腑 (大肠 、 小 肠 、 膀 胰 、 胆 、 三 焦 、 命 门 ) 。 
调理 御 胜 有 两 个 大 络 在 两 肋 ， 妥 就 是 牌 里 肤 外 ) 药物 治疗 不 到 ，。 向 之 交 练 习 最 好 
[ 蕃 举 ， 向 下 狂 核 ， 用 力 -一 翻 学 一 措 源 一 合 人 : 两 必 顺 顺 锅 放 。 
人 两 璧 靠 紧 ， 牙 中 住 ， 脚 尖 持 地 ， 脚 跟 往 上 提 。 往 上 一 提 ， 冲 脉 往 上 ， 
要 用 力 。 督 脉 往 上 提 ， 任 防 往 下 降 。2 大 3 小 。 脚 心 是 清泉 穴 ， 肾 及 的 海底 。 收 功 : 
从 下 往 上 到 口 鼻 分 开 ， 慢 慢 慢 慢 往 下 降 。 


四 : 左 肝 右 肺 如 射 雕 。 
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左 腿 己 











行 腿 距 ; 



































5 腿 己 左 服 路， 









































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































《长 性 功 》 




















《长 寿 功 》 是 内 八 部 。 处 处 遂 遥 自然 ， 随 其 自然 ， 心 要 和 放宽， 心里 要 
达到 和 乎 ， 不 要 用 心 ， 不 要 用 意 。 











一 : 窃 吃 昆仑 长 生 酒 。 

昆仑 山下 一 铺 录 ， 景 中 有 水 流 万 年 ， 有 人 和 宕 吃 录 中 水 ， 活 个 长 生 不 老 
仙 ; 龙 吸 九江 水 ， 错 登 万 重山 ， 阴 阳 交 换 处 ， 火 内 开 白 和 。 口 吞 日 月 ,水 
至 气 海 穴 。 

二 : 升降 日 月 任 督 走 。 
阴阳 两 气 ， 行 走 任 脉 和 督 脉 。 上 行 向 外 转 ， 下 降 向 内 转 。 

三 : 内 转 太 极 行 八卦 。 

太极 分 两 仪 ， 两 乳房 为 两 个 太极 眼 。 八 卦 : 推 是 一 厘 ” 士 来 是 二 填 ， 
下 去 是 第 三 ， 往 后 是 第 四 ， 再 推动 是 第 五 ， 上 来 第 六 ， 下 来 第 七 ， 转 后 第 
八 。 八 卦 分 八方 。 人 身分 八方 〔( 头 、 身 、 前 、 惩 、 秆 脚 答 有 和 斜 方 ) 。 无 极 
生 太 极 ， 太 极 生 两 仪 ， 四 象 八卦 ,五行 就 是 分 内 五 胜 ， 金 木 水 火 土 。 

四 : 大 转 遂 遥 乐 无 优 。 
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太阳 升降 的 摆 沙 。 慢 一 阵 块 一 阵 ， 慢 到 快 ， 快 的 时 候 猛 转 ， 转 一 大 周 。 















































要 放 。 快 慢 都 要 求 目 然 ， 慢 慢 的 转动 。 
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五 : 大 雁 腾 空降 吉祥 。 
要 满 酒 要 自然 ， 体 内 气 血 很 平衡 很 自然 。 头 为 天 身 为 地 ， 
要 看 ， 去 感觉 。 





























































































































六 : 浪 里 行 舟 订 海 洋 。 

小 船 在 水 面 球 荡 一 人 在 船上 心 在 太空 ， 人 遂 遥 自然 。 
七 : 白条 踏 波 定 神思 。 
缓和 ， 和 稳当. 稳定 神思 。 
八 ” 鱼 沉 海 底 寿 命 长 。 
环 下 还 调 不 计数 ， 随 心 。 














































































































体内 的 气 也 


